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TA ८ विद्यार्थियोंका सच्चा मिन्न--मूल्य ॥&) 


a 


संसारमें दिनपर दिन सैकड़ों नई नई दवाइयों ईजाद दोती जाती हैं; डाक्टरों और 
वैद्योकी संख्या बेतरह बढ़ती जाती है; फिर भी रोग कम नहीं होते; बल्कि रोगियाकी 
संख्या भी बराबर बढ़ती जाती है । यह देखकर बहुतसे पाश्चात्य विद्वानोंको डाक्टरी 
और वैद्यकीय चिकित्साकी पद्धतिपर अश्रद्वा हो गई हैं ओर वे Vital प्राकृतिक 
उपायोसे विना किसी प्रकारकी दवा-दारुके आराम RAD प्रयत्नमें लग गये हैं और 


इसके फलस्वरूप उन्होंने अनेक ग्रन्थ लिख डाळे हैं । दिन्दीमें इस विषयके प्रन्थोंका ' 


अभाव देखकर हमने उक्त TTS आधारसे नीचे लिखी पुस्तकें लिखवाकर प्रका 
शित की हैं । इन्हें पढ़िए और इनका घर घरमे प्रचार कीजिए ; 
१-नवीन चिकित्सा-विज्ञान या जलचिकित्सा-डा० लई कूनेकी 


'पुस्तकका सम्पूर्ण अनुवाद । अनेक ।वित्रोसे युक्त | इसमें पानीके ल्ानेसि सब प्रकारके | 


mat आरम्भ करनेका विधि लिखी है । मू० लगभग ३) 


२ घाकतिक चिकित्सा--इसमें stam, tear, सूयेकी धूपका a 


और बाष्प-ल्लान ( बफारा ) करना; कोयलोंकी ऑचसे पसीना लेना, Je जलको 
आधिक परिमाणमें पीना, व्यायाम करना, VE वायुमें धासोच्छास लेना, आदि क्रिया- 
ओंसे सब भ्रकारके रोगोंको दूर करनेकी विधि लिखी है और रोग क्यों होते हैं, इसको 
खूब विस्तारपूर्वक समझाया है । मूल्य छह आने | 

हे योग-चिकित्सा-इसमें योगकी सरल क्रियाओंस रोगोंको आराम करने 
भीर सदा आरोग्यं WAS उपाय बतलाये हैं । मूल्य दो आने। / 

४ दुग्ध-चिकित्ला-केवळ दूध पीनेसे और सब प्रकारका भोजन-पान बन्द 
कर देनेसे भी बढ़े बड़े रोग आराम हो जाते हैं। go दो आने । 

५ मधु-चिकित्सा--शहदके सेवनसे सैकड़ों रोगोंका इलाज । मूल्य &)॥ 

६ खुगम-चिकित्सा-मू० दो आने। 

७ संजीवनी विद्या--विवाहत बरी-पुरुषोंके लिए ब्रह्मच्य- शिक्षा । मूल्य N) 


| `  संचाठक-हिन्दी-ग्रन्थ-रत्नाकर कार्यालय, 


कः हीरावाग, पो० गिरगांव. वस्बई, 
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हिन्दी-यन्थ-रत्नाकर 

Ram यह सबसे पहली. और सर्वश्रेष्ठ aI 
माला है। अब तक इसमें उपन्यास, नाटक, काव्य, 
` साहित्य, जीवनचरित,- इतिहास, चिकित्सा, राज- $ 
नीति, अध्यात्म आदि विविश्र विषयोके एक aa ai 
2 . अधिक उत्तमोत्तम ग्रन्थ निकल चुके हैं जिनकी wat $ oe 
g. fark मुक्त-कण्ठसे प्रशंसा की है। स्थायी ग्रा S|. X 
_ ५० कोको सब ग्रन्थ पोनी कीमतमें दिये जाते हैं। एक $ sa PY 

'कार्ड लिखकर बड़ा सूचीपत्र ओर नियमावली सँगा f 
लीजिए । FS ie a 


- ` संचालक-हिन्दी-्रन्थ-रत्नाकर, कायीलय, 
eran, गिरगाव, बम्बई 


arttwar, Digitized by eGangotri 


æ 


प्रकाशकका निवेदन 
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उपवास-चिकित्साका यह चोथा संस्करण प्रकाशित ददो रहा है । इसके पहलेका 
संस्करण दिसम्वर सन्‌ १९२२ में प्रकाशित हुआ था। बरनर भेकफेडनकी 
[स मूल पुस्तक Fasting, Hydropathy & Exercise ( उपवास, 
ह-चिकित्सा और व्यायाम ) के आधारसे यह gers लिखी गई थी, ae अब 
{मिळती । सन्‌ १९२३ में जव कि हमारी इस पुस्तकका तीसरा संस्करण 
शित हुआ था मैकफेडन साहवकी एक दूसरी पुस्तक प्रकाशित k 
थी जिसका नाम है Fasting for Health ( स्वास्थ्यके लिए उप- 
! ) । यह पूर्वोक्त पुस्तकको परिवर्तित, संशोधित और परिवद्धित करके लिखी 
हैं ओर एक तरसे पहली पुस्तकका दूसरा जन्म है । इसमें सिर्फ दस अध्याय 
-१ उपवास क्या दे, २ उपवासका इतिहास, ३ उपवासका शरीरपर प्रभाव, | ४ FA 
~४ उपवास कब करना और कब नहीं, ५ उपवासःकालके चिह्न, she re खतरे, | 
६ उपवास कितने लम्बे किये जायँ ? छोटे ओर बडे उषवास-अधूरे उपवास, ५उपवास 
के र करें १, < किस तरह तोड़े १, ९ उपवासके बाद शरीरको बनाना, १० 
करनेवाले और तत्सम्बन्धी अनुभव | इस सूचीसे पाठक पहली और दूसरी पुस्तकेके . 
अन्तरको बहुत FS समझ TAT | लेखक Tea इसे पहली पुस्तक प्रका- 
शित होनेके बादके अपने और दूसरे उपवास-चिकित्सकॉंके सब अनुभवों और 
| अन्वेषणोंको es आगे रखकर लिखा है और उन सब वातोंकों या तो निकाल 
| ` दिया दे, at संक्षिप्त कर दिया दै, जो. प्राकृतिक | ` उपादेयता ओर 
,ओषधियोंकी निरर्थकता & 55,79 II aa युरोप अमे- 


डा | es 


खान-प्रान -आदिके सारथ्यं 


ii ERS 


. दिया था । बड़ी Bee हम लोगोंके कहने सुननेसे हीराबाग 


(८) : Z| 


हमने बहुत कुछ सोच-विचार करनेके बाद पूर्व संस्करणके TE ड । 
ज्याका त्यों रहने दिया दे, क्योंकि हमारे देशमें अब भी उन सव बातोंके ¦ 
प्रचारकी आवश्यकता है जिन्हें मेकफेडन साहबने अपनी दूसरी पुस्तकमे रखना, _... K 
आवश्यक नहीं समझा है; रहीं वे सब नई बातें जो पहली पुस्तकर्मे नहीं थीं सो | 2“ 
उन्हें इस पुस्तकके अन्तमें TAs रूपमें जोड़ दिया दै । पाठकासे आथना है कि वे छ ५ 
पारोरीष्ट भागको भी पुस्तकका आवश्यक अंश समझकर पढ़ें ओर उससे प्रा प्रा 
लाभ उठावें । उसमें ऐसी -अनेक बातें हैं जिन्दें जान लेनेसे उपवास करनेवाले a 
बहुतसी कठिनाइयों और aaa बच सकेंगे । i 
ANGE भागको मेरे पुत्र वि० दवेमचन्द्रने उपवासःचिकिस्सा और “ फास्टिग |” 
फॉर हेल्‍थ ( सन्‌ १९३१ का संस्करण ) को आयन्त पढ़कर लिखा है और स 
बातका पूरा ध्यान रखा है कि उक्त नई पुस्तकको कोई ऐसी वात न रह जाय 
जिसका जानना उपवास करनेवालेके लिए उपयोगी है । . | 
उपवास-चिकित्साके लेखक बाबू रामचन्द्र वमाने. अपने ' वक्तब्य › में डाक्टर EE E 
शावक slo मादनका थोडासा परिचय दिया है । ये महाशय इस वीचमें अमेरिका 
Ror हैं और ae मेकफेडन सा० के College of Physiculto» 
therapy की Rito पी० D. P.य Doctor of Physicultotherspy 
STA कर -लाये हैं। अब आप - अपने - चिकित्सालयमें उपवास; मालिश, g 
,और पथ्य-भोजनसे रोगोंकी विकित्सा करते हैं । । a | हि 
de लालचन्दजी नामके एक सज्जनको जो gE ro जालीनके रहनेवाले हैं // ' ' 
हमने आपकी चिकित्सासे आराम होते देखा है। पण्डितजी अनेक ुस्साध्यंओर | 
इुःखद रोगोंसे अस्त थे और सब चिकित्साओसे निराश होकर उपवास कर रहे थे। | j: 
वे जिस Ra बम्बई आये, उस दिन उनका बयालीसवाँ उपवास था और ऐसीवुरी | 
इालत थी कि कई धर्मशालावालेने मृत्यु ' हो जानेके डरसे उन्हें ठहरने तक न 
-धर्मशालामें उन्हें IP 


स्थान मिला और तब वे Sto मादनसे भिल सके । ढा० साहबने उन्हें आइतास ` 


दिया और चूँकि उपवास काफी लम्बा हो चुका था इस लिए उसे ठुड़ाकर अपः | 
प्राकृतिक चिकित्सा IE कर दी । प्ारभमें छाँछ दिया, जिसकी. मात्रा बढ़ते बढ 
अतिदिन RA तक पहुँच गई । दो हफ्ते वाद दो उपवास दूध दे 


| 
z पवास कराके फ़िर दूध देः | , 
IE कर दिया और बह भी धीरे धीरे - बढ़ाया गया | प्रति दिन पाँच K = a | 
> S | 
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ag भी da जाने लगा । इन दिनों एनीमा वराबर दिया जाता रहा । लगभग दे! 
महीने तक वे यहाँ रहे और जब घरको लोटे तब खूब हृष्ट पुष्ट और नीरोग थे । 
पूज्यबर पं० रामेश्वरानन्दजी वैद्य भी उपवास-चिकित्साके विशेषज्ञ हैं । वम्बईके 


मांडवी gN आपका दवाखाना है । आप न केवळ अपने रोगियोंको हदी उपवास 
| करनेकी सलाह देते हैं, वरन्‌ स्त्रं भी उपवास करते R इस समय आपकी अवस्था 


८० वसे ऊपर है, फिर भी पाठक आश्चर्य करेंगे कि गत दस बरसांसे आप हर साल 
तीस चालीस उपवास किया करते हें और इस तरह अबतक सब मिलाकर ३८९ उप- 
वास कर चुके हें । हमारी प्रार्थनापर आपने इस विषयमे अपने उपवासोंका थोडासा 
परिचय लिखकर दिया है, जो पुस्तकके अन्तमं प्रकाशित किया जाता है । ज्वर, 
टाइफाइड ( मंथज्वर ), daa, संग्रहणी, stat और आमवात आदि रोगोंके 
लगभग पचास रोगियांको आप उपवास-चिकित्सासे आराम कर चुके दें । 
सन्‌ १५२४ में निमोनिया, खाँसी, दमा और प्छरसी आदि'अनेक रोगोंसे ग्रस्त 
JAN मुझे भी आपने २५ उपवास कराये थे ओर उक्त असन्त कष्टदायक रोगांसे 
मुक्त कर दिया था। लगभग उसी समय मेरे पुत्र Pro हेमचन्दको टाइफाइड 
( मन्थ-ज्वर ) ह्रो गया था और उसे भी २६ उपवास कराये गये थे। इन दोनों 
sania परिचय भी पुस्तकके अन्तमें दे दिया गया हे। | 
Sle मादन और वेद्यराजजीका यह थोडासा परिचय देकर हम पाठकोंको यह 
सम्मति नहीं दे रहे हैं कि वे उपवास-चिकित्साके लिए बम्बई आनेका कष्ट उठावें । 
क्योंकि उपवास-चिकित्सा एक ऐसी चिकित्सा है कि इससे गरीब. अमीर सभी एक 
सा फायदा उठा सकते हें ओर चाहे जहाँ किसी भी अच्छे वैद्य या डाकटरकी 
देख-रेखमें यह की जा सकती है। सच पूछा जाय तो इसमें प्राण और घनका 
शोषण करनेवाले वैद्य और डाकटरोंकी कोई अधीनता ही नहीं हे । उनके बिना भीं 
बुद्विमान्‌ लोग इसे अपने आप कर सकते दें। फिर भी जिनमें आत्म-विश्वा सकी 


कमी है और जो यथेष्ट धन Ga कर सकते हें उन Sil चाहिए. कि. वे sto 
"| ^ मादन जैसे सुयोग्य चिकित्सकोंकी देख-रेखमें अपनी चिकित्सा करार्वे ।  „. - 


I= - निवेदक 
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प्रत्येक मनुष्यके.लिए अपना स्वास्थ्य बनाये रखनेकी इच्छा और प्रयत्न करना 
केवल परम आवश्यक दवी नहीं बल्कि बहुत ही स्वाभाविक भी है। पर इस इच्छाकी | 
धूर्ति और प्रयत्वकी सफलता बहुत दवी थोड़े लोगोंके भाग्यमें होती है| दित पर 
दिन रोगों और रोगियांकी संख्या इतनी बढ़ती जाती हे कि पूर्ण रूपसे स्वस्थ मनुष्य 
že निकालना बहुत द्वी कठिन हो गया हे । यहाँतक कि बहुत पहले ही इस देशमें. 
< शरीरं. व्याधिमन्द्रम्‌ ? का सिद्धान्त बनाया जा चुका है । पर वास्तवे यह बात 
नहीं है । शरीर स्वयं कभी व्याधि-मन्दिर नहीं दोता, उसकी प्रवृत्ति सदा. नीरोग 
इने Al रहनेकी ओर होती है; पर इम आद्दार-विहार आदिके प्राक्कतिक Radiat | 
उल्लंघन करके स्वयं उसे व्यावि-मन्दिर बना लेते हैं । प्राणिमात्रमें सर्वश्रेष्ठ -गिने | | 
जञानेबाळे मचुष्यके लिए ag बात बहुत ही लज्नास्पद्‌ है । SRC 
ˆ इससे भी अधिक लब्नात्पद्‌ आजकलकी वह प्रचलित दूषित प्रथा है जिसकी 
'सहायतासे व्याधिको: शरीरसे बाहर निकाल Bar प्रयत्न किया जाता है। जिस 
शरीरमें अपने आपको स्वयं नौरोग कर लेनेकी सबसे बड़ी शक्ति विदयमान हो, उसे P, 
तरह तरहके विषोंके अ्रयोगसे. नीरोग करनेकों प्रयत्न करना कभी लाभदायक नहीं है l 
à सकता । इस सम्बन्धमें सबसे अधिक आश्चर्य और दुःखकी बात यह है कि. | 
pan 'चिकैत्सा-प्रणालियोमें जो प्रणाली सबसे अधिक दूषित और द्वानि- 
'कारक है, सारे संसारमें वही सबसे अधिक प्रचलित भी है । हमारा तात्पर्य एलो- 


Bute है जिसमें ब à ; पवियोँको 
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और भयंकर बनाया जाता है । यद्दी कारण हे कि उनकी मात्रामें थोड़ी सी वृद्धि 
दो जाने पर भी बहुत बड़े अनर्थकी सम्भावना होती है । इस पुस्तकमें ओषाधियोंके: 
सम्बन्ध बहुत बड़े बड़े डाक्टरोंकी जो निन्दात्मक सम्मतियाँ दी गई हैं, वे सब 
Usa ओषधियोंपर ही दें । ओषधि-चिकित्साकी और भी जितनी प्रणालेयाँ हे 
जे सी थोड़ी बहुत दूषित और हानिकारक अवश्य हैं । इसका मुख्य कारण यही हे 
कि ओषधिकी सद्दायतासे sacl अस्थायी आरोग्यताकी अपेक्षा शरीरकी स्वसम्पान 
दित आरोग्यता कद्दी अधिक अच्छी द्वोती है । 


शरीरको आरोग्यता प्राप्त करनेका सबसे अच्छा अवसर उसी. समय मिलता है 
जब कि उसकी सारी शाक्तियोंको सब aes भारोसे छुट्टी मिल जाय और यह छुट्टी 
लेघन या उपवासकी सहायतासे ही मिल सकती हैं । जिस भोजनका काम इमारे 
शरीरके अंग-प्रत्यंगको पुष्ट करना है, वह हमारे मंग-प्रत्यंगके रोगोंकों भी अवश्य 
ही बढाता जायगा; क्योंकि “ वृद्धि और पुष्टि करना ” द्वी उसका स्वाभाविक TAF 
है । भोजन करते रहनेके अतिरिक्त जहाँ ओषधियों आदिकी सद्दायतासे उसके 
wea और भी विन्न डाला जाता है वहाँका रक्षक ईश्वर ही है। आयुवेद 
‘ ead परमौषधम्‌ › इसी लिए कहा गया हैं कि उससे शरीरको अपनी स्वाभाविक 
आर आरोग्य स्थिति तक पहुँचनेमें बहुत अधिक सहायता मिळती है । प्रत्येक रोगसे 
उपवासकी सद्दायतासे जितनी जल्दी छुटकारा मिलता दै उतनी जल्दी और किसी. 
उपायसे नहीं मिल सकता । और इस Gea इसी उपवासके गुण, प्रकार A- 
विधान आदि बतलाये गये हैं। 


इस पुस्तकमें जो बातें बतलाई गई हैं वे इसी लिए बहुत अधिक हृदयग्राही हैं 
कि वे प्राकृतिक, सहज और युक्तियुक्त हैं । हमारा विश्वास है कि जो विचारवान्‌, 
पक्षपातरद्वित दाकर इसमें बतलाई हुई बातेपर ध्यान देगा वह बहुत ही सहजमें 
उनके गुर्णोको स्वीकार करके उनका समर्थक और पक्षपाती बन जायगा; ऑषधोंके' 
जालसे निकलकर प्रकृतिदेवीकी Wee स्वतंत्रतापूवक रहने लगेगा । 


युरोप अमेरिका आदि देशोंमें बहुतसे उपवास-चिकित्सालय खुळ गये हैं, “जिनमें 
हजारों असाध्य रोगी भी आरोग्यता: प्राप्त कर चुके हैं । उन्हींमेंसे एक चिकित्सालयकेः 
अध्यक्ष और संस्थापक बरनर मेकफेडन Tea. भी हैं । मेंकफेडन साहबका केवल 
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चिकित्सालय ही नहीं है, ata उपवासं-चिकित्साशाल्न सिखलानेके लिए एक कालेज 

भी हवै । उस कालेजके पहले भारतीय ग्रेजुएट श्रीयुत डाक्टर शावक बी० मादन हैं 

` अजिन्होंने सेण्टाक्रूज बम्बईमें एक “उपवास-चिकित्सालय' खोल रखा Bx । उन्होंने भी 

Bad हैं, सैकड़ों पारसियों ओर मराठ आदिको केवल उपवास कराकर दी बड़े . 

बड़े भयंकर रोगोंसे मुक्त किया है, जिनके वर्णन समय समय पर वहाँके aaa 

अन्नोमें छपते रहे हैं । प्रस्तुत पुस्तक डा० मैकफेडनकी Fasting, Hydro- 

pathy and Exercise नामक अँगरेजी पुस्तक तथा Sto मादनकी “अपवास* 

: नामक गुजराती पुस्तकसे सद्दायता लेकर लिखी गई है, एतदर्थ हम दोनों wey 

AMAR परम SAT हैं । श्रीयुत नाथूरामजी प्रेमीके भी हम बहुत waa हैं जिन्होंने 
at ऐसी उपयोगी पुस्तक लिखनेका परामर्श दिया और उसे प्रकाशित किया है । 


काझी, शिवरात्रि } 
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#अब आपका चिकित्सालय वाम्बे यूनीवर्सिटीके सामने आश्तिवथ एण्ड लाइके is. 
अकानमें ( तीसरे मंजिलपर ) है, सेण्टाक्रूजमें नहीं । कालबादेवी रोडपर आपकी ० 
एक दूकान और पुस्तकालय ( मादन्स हेल्‍थ डिपो एण्ड लायत्रेरी ) भी है, जिसमें 
श्राकृतिक चिकित्सा-विज्ञानका प्रायः सभी अँगरेजी और गुजराती साहित्य तथा एनीमा s 
आदि उपकरण मिलते हैं। “. aa 
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परिशिष्ट 


१ उपचासाकी परीक्षाओंके परिणाम ; 
२ किन किन रोगांमें उपवाससे ara होता 
हे ओर किनमें नहीं 
३ उपवास-कालके उपद्रच 
३ स्वे और छोटे उपवास ... . 
५ आंशिक उपवास अथवा फलोपवास 
दे Suet प्रारंभ और समासि 
७ उपवासके बाद शक्ति-निर्माण ... 
< डपवासके अनुभव ... Sie 
९ व्यायाम, विश्राम और स्नान ... 
Yoga ३८२ उपयास ... 
११ खाँसी और इबारपर २५ उपचाख 
१२ चौदह वर्षके लड़केके २६ उपवास 
` १३ छयालीस दिनका उपवास -... 


उपबास-चिकित्सा 


हमारे शरीरका संगठन 


० मनुष्य, पशु और यहाँ तक कि जीवमात्रका शरीर 
इस प्रकार वना हुआ है कि यदि उसमें किसी प्रकारके 
बाहरी या ऊपरी पदार्थके कारण दोष उत्पन्न होने wi, तो वह 
शरीर- यदि उसके साथ किसी तरहका बळ-प्रयोग न किया जाय 
और उसे स्वाभाविक fates रहने दिया जाय तो-उख दोषके 
आप'ही आप दूर कर लेगा | शरीर यथासाध्य किसी अनावश्यक 
ओर हानिकारक वस्तुको अपने अंदर नहीं रहने देगा। उसका 
संगठन ही ऐसा हे कि वह सदा उसे बाहर निकाळनेका प्रयत्न 
करता रहेगा | एक तो स्वयं हमारे शरीरमें हा हरदम बहुतसे 


x - अनिष्टकारी पदार्थ ओर तरह तरहके विष उत्पन्न होते रहते ह; 


` दुसरे हम लोगोंकी मूखेता ओर कुपथ्य आदिके कारण उनकी 
संख्या ओर भी बढ़ जाती हे | यदि शारीर अनिष्टकारी पदार्थांको 
निकालनेका काम थोड़ी देरके लिए भी बंद कर दे, तो जीवन 


उपवास-चिकित्सा २ 


आदिके रूपमें शरीरके भिन्न भिन्न भागोंसे खदा हमारे दारीरसे 
तरह तरहके विकार निकलते रहते हें। हमारा शरीर ये काम 
अपने कतेव्य-स्वरूप करता है। ऐसी दशामें हमारा भी यह कर्तब्य A 
होना चाहिए कि हम यथासाध्य और जान-वूझकर इारीरके प्रति ' 
कोई ऐसा अन्याय न करें, उसके अंदर कोई ऐसा दुष्ट पदार्थ न 
जाने दें, जिसका प्रतिकार या प्रतिबंध उसकी शक्तिके बाहर हो | 
यदि हम अपने इस कतेव्यका भ्यान न रखेंगे, दारीरके अंगॉपर 
उनकी Wea अधिक बोझ लादँगे, तो परिणाम यह होगा कि 
हमारा शारीर हमें जवाब दे देगा, हम रोगी हो जायँगे और अंतमे 
मर भी जायेंगे । 
साधारण टाइप-राइटरोंमें एक घंटी लगी रहती हे जो छापनेके 
समय एक लाइन खतम हो जानेपर आपसे आप बोल उठती है। 
` उसका शब्द सुनते ही छापनेवाला सचेत हो जाता हे और पेंच 
घुमाकर नई लाइन प्रारंभ करता हे । इसी प्रकार और भी बहुतसे 
qa ऐसे पुरजे लगे रहते हें जो अपनी किसी नई आवद्यकताकी 
सूचना किसी विशिष्ट संकेतके द्वारा दे देते है। हमारे शरीरकी बना- 
वट्‌ भी बिलकुल aa ही यंत्रोंके समान, बल्कि उनसे भी अधिक 
पूण ओर अच्छी है। हमारा स्लायुसमूह आनेवाली किसी बाहरी 
विपत्तिको देखते ही एक विशेष रूपमे हमें भयसूचक संकेत करता 
हे । वह हमें केवल बाहरी चिपत्तियॉकी ही सूचना नहीं देता चल्कि 
हमारी भीतरी आवइयकताओका ज्ञान भी हमें करा देता हैं। ज्यों 
ही हमारे भोजन या श्वास आदिम किसी प्रकारकी बाधा या जुटि 
होती है, अथवा हमारी रगं, पट्टों आदिमें किसी प्रकारका दोष 
उत्पन्न होता है, त्यों ही वह एक विशेष प्रकारसे-जिसे हम उसकी , 
भाषा भी कह सकते हैं--हमें उसकी सूचना दे देता है; केवल d ¢ 
l सूचना ही नहीं, वह उसके प्रतिकारके लिए आवश्यक साधन भी | 
बतला FAT है । तात्पय यह कि हमारे शरीरमें जितनी असाधारण | 
ओर अस्वाभाविक धटनायें होती हैं; ्राथु-समूह अपनी ओरखे | 
'उन सबकी सूचना दे दिया करता है। बहुत अधिक सरदी या 


= ey = 
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गरमीका पता हमें तुरन्त ही अपनी त्वचासे लग जाता हे। यदि 
हवामें मिरचोंका gat, किसी धकारकी धाँस या धूल आदि 

) सम्मिलित हो, तो हमें तुरंत खाँसी आने लगती हे । यही खाँसी 
चइ सूचना हं जो हमें फेफड़ोंके द्वारा मिळती हे। छोटेसे छोटा 
तिनका या कीड़ा यदि हमारी आँखोके सामने आ जाता हे, तो 
हमारी पलकें आपसे आप, विना हमारी इच्छाके ही, बन्द हो 
जाती हैं | जहाँतक सम्भव होता हे, हमारा शरीर भीतरी ओर 
बाहरी MATS अपनी रक्षा आप ही कर लेता हे । हमारा शरीर 
ण्क ऐसा मकान है जो अपनी कोठरियोमे आप ही आप झाडू दे 
लेता हे, अपने चूल्हे या अपनी अझ्नियाँ आप ही जला लेता हे, 
आवश्यकता पड़ने पर अपनी खिड़कियाँ और दरवाजे आप ही 
आप खोळ और बंद कर लेता है और दुष्ट आक्रमणकारियाँको 

D पहले तो स्वयं ही मार भगानेकी चेष्टा करता है और जब वह 

' उसमें असमर्थ होता है तब उसकी सूचना अपने किरायेदारको दे 
देता दै। उस सूचनाको समझना और आनेवाली विपत्तिसे शरी- 
रकी रक्षा करना किरायेदारका काम है । 


A A A A lan 

शरारका भीतरी क्रिया 
रीर-रचना-शास्त्रके ज्ञाताआ और बड़े बड़े डाक्टरॉका मत 
है कि ages शरीरमें जन्मसे लेकर सृत्युतक हर दम 
एक प्रकारका विष बनता और इकट्ठा होता रहता हे | साधारणतः 
लोगॉको यह वात सुनकर हँसी आचेगी, पर हँसी आनेका कोई 
A वास्तविक कारण नहीं है | बात यह है कि मनुष्यके सारे शरीरम 
हि छोटे कोश हैं जिन्हें ऑँगरेजीमें सेल्स 0०५ कहते हैं। ये 
To कोश शरीरकी आन्तरिक फक्रियासे आप ही आप नष्ट होते रहते 
ह ओर रक्त-संचालनकी सहायतासे उनके स्थानपर नये कोरा 
भी बनते जाते हें। इस प्रकार हरदम इारीरमें पुराने कोश नष्ट 
होते और नये कोश बनते रहते हैं। यह क्रिया जीवधारियाँके 


f 
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अतिरिक्त वनस्पतियॉमें भी होती रहती है | अँगरेजीमें परिवर्तन 
की इस क्रियाको Metabolism कहते ह | पुराने ओर नये | 
.कोशोंका जो अंश अवशिष्ट रह जाता है, वही एक प्रकारका विष | 
है। यदि शीघ्र ही उसका नारा न हो तो उससे हमारे रारारको 
aga हानि पहुँच सकती Èl हमारे शारीरके अवयवोंका एक 
.झुख्य काये यह भी है कि जहाँ तक शीघ्र हो सके उस दूषित 
अंशको हमारे शरीरसे वाहर निकाल देँ Sa दूषित अशके वाहर 
निकाळनेका प्रधान मागे हमारे शरीरकी त्वचा है जिससे वह 
अश पसीनेके रूपमे निकलता है | इसके अतिरिक्त हमारे जिगर, 
पेट, Ue, तिष्ली ओर अँतड़ियाँ आदिसे भी सदा बहुतसा दूषित 
अंश निकलता रहता है St हमारे खूनके साथ मिलकर उसका 
रंग काला कर देता है यह दूषित अंश हमारे फेफड़ोकी खहाय- } 
तासे उस आक्सिजनद्वारा जळता या नगए होता रहता है, जो ५ 
साख GAA हवाके साथ हमारे फेफड़ों तक पहुँचता है। यदि हम | 
किसी प्रकार साँस न ऊँ अथवा न ले सकें तो वह दूषित अंश या 
विकार हमारे खूनमें LHS हो जायगा | फल यह होगा कि पेटमें 
पचा हुआ भोजन शारीरके सब अंगोंमें न पहुँच सकेगा और वह | 
विष-तुल्य विकार सारे शरीरमें फेलकर हमें कमजोर करता करता ' 
अन्तमें मार डालेगा | पर हमारे फेफड़े उस विकारको भी दारी- 
CH इकट्ठा नहीं होने देते ओर उच्छासके छारा बड़े परिसाणमें 
उसे बाहर निकालते रहते है। इसी घकार मळ मूत्र ओर GAIT 
आद्‌के रूपमे हमरे शरीरसे aaa विकार बाहर निकलते रहते 

। यादे इन विकारोंका निकलना बंद हो जावे और वे शरीरके | 
अंद्र हा रह जाय तो दुरन्त ही हमारी सृत्य होनेमे कोई सन्देद न 4 $ 
रह जाय | 
वेज्ञानिकोंका यह भी मत हे कि जब हम अधिक परिश्रम करते | 


है, तब हमारे शरीरके कोश या सेल्स Cells अधिक परिणाममें नष्ट | 
होते हैं; पर नये कोश अधिक परिणाममें उसी समय बनते हैं, | 


जवं कि हम सब प्रकारके शारीरिक श्रम छोड़कर आराम करते | 
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R शरीरकी भीतरी क्रिया, 


हैं | अर्थात्‌ शरीरकी आरोग्यताके लिए काम-काज, परिश्रम और, 
व्यायाम आदिकी जितनी आवइयकता हे, शरीरको सब प्रकारके 
परिभ्रमोंसे छुट्टी देकर खुखी वनानेको भी उतनी ही आवश्यकता 
Blase हम अपने शरीरको आराम न देंगे और उसे हरदम 
काममें लगाये रहेंगे, तो उसमें नवीन शक्ति, नंचीन जीवनका संचार 
न होगा | फल यह होगा कि हम दिनपर दिन दुबे और रोगी 
होते जायँगे। जो लोग अपने शारीरिक बलके भरोसे नित्य परि- 
श्रम ही करते रहते हैं ओर कभी आराम नहीं करते, वे बहुत शीघ्र 
अपने स्वास्थ्य और यहाँ तक कि प्राणोंसे भी हाथ थो बैठते हैं । 
शरीरको आराम देनेका सबसे अच्छा प्राकृतिक उपाय निद्रा È 
मनुष्यके शरीरके कोश Alaa ही सचसे अधिक परिमाणमें बनते 
हैं । जाअत अवस्थामें परिश्रम करनेके कारण जो पुराने कोश नष्ट 
होकर विषका रूप धारण करते हें, उनका शामन भी सोनेमें ही 
होता है । बहुत अधिक कसरत करनेवाला या दोड़नेवालोंको 
लीजिए । जो लोग दम साधकर बहुत अधिक कसरत करते या 
दौड़ते हें उनके शरीर और छातीमें पक प्रकारका Fs Sera हो 
जाता है | मेकेंजी नामक एक प्रसिद्ध डाक्टरने इख दर्दका कारण 
यह बतलाया है कि बहुत अधिक परिश्रम करने या दौड़ने आदिके 
कारण शरीरका इतना अधिक दूषित अंश रक्तमें मिल जाता है . 
कि फेफड़े उसे सॉसके द्वारा बाहर निकालनेमें असमर्थ हो 
जाते हैं । उस दशामें मनुष्यके सिरमें चक्कर आने ळगता है और 
उसकी आकृति देखनेसे जान पड़ता है कि उसे स्वच्छ इचाकी बहुत 
आवचयकता हे । अव जरा इस परिश्रम करनेवाले या दौड़नेवालेको 
थोड़ी देरतक आराम करने दीजिए | उसका हॉफना कुछ कम हो 
जायया और उसका दर्द जाता रहेगा | इसका कारण यही है कि 
उसके दूषित aa बाहर निकाळनेवाळे अवयवाँको कुछ आराम 
Wears और वे अपना कार्य अच्छी तरह करने लगे हैं। शरीरमें 
एकर हुए विषके बाहर निकलते ही उसका द॒दे भी कम हो जाता 
है। इससे यह बात अच्छी तरह सिद्ध हो जाती है कि किसी 
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प्रकारका अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त शरीरके भिन्न भिन्न 
अंशॉमें जो दोष या विकार उत्पन्न हो जाते हैं, उनके दूर करनेके 
लिए उन अवयवों या अंगोंकों आराम देना चाहिए, कुछ समय 
तक उनसे कोई नया काम न लेना चाहिए । यह सिद्धान्त संसा- 
रके सभी कामों और सभी पदाथोंमें समान रूपसे प्रयुक्त होता है। 
WI, पशु, पक्षी, नदियाँ, वनस्पतियाँ, और ger आदितक 
आराम चाहते और करते हैं। जिस चीजसे aga अधिक और 
निरंतर काम लिया जाता हे, वह बहुत जल्दी aT भ्रष्ट हो जाती 
हे और जिसे बीच बीचमें अवकाश मिळता रहता है, वह अपनी 
पूरी आयुतक पहुँचती ओर अपना कार्य्य उन्तमतापूर्वक करती हे। 


नियमोंका 3 ; 
नियमोंका उलंघन 

gz" है तो जीव-माजमें सबसे आधिक श्रेष्ठ, पर उसके 
काम और आचरण बहुधा पशुओंके कामों ओर आचर 

ae भी गये बीते होते हैं। इस उन्नति और सभ्यताके जमानेमें 
तो उसके निन्दनीय आचरण और भी बढ़ते जाते हैं। हम लोग 
ae साथ जो अन्याय करते हैं वह तो करते ही हैं; हमारा 
सवसे वड़ा अन्याय स्वयं अपने साथ-अपने शारीरके साथ-होता' 
है। हमारा यह अन्याय इतना पुराना और बढ़ा चढ़ा है कि उसका 
बहुत अधिक अभ्यास हो जानेके कारण हम उसे अन्याय ही नहीं 
समझते | हम न तो अपने TAT ओर बलको देखते हें और न हमें 
उनकी रक्षा और बृद्धिका ध्यान रहता है। आप किसी बंदर या 


~ 


बकरीको मांस या अफीम खिलानेका प्रयत्न कीजिए, आपको कभी 


सफलता न होगी, पर अपने आपको समझदार कहनेवाले बहुतसे ऐसे : 


A पदाथोंको 


मनुष्य मिलेंगे जो इनसे at Raw द्‌ प्राप्त करनेमें अपनी 
ओरसे कोई कसर न छोड़ेंगे । जो मचुष्य विषेक-युक्त कहळाता 
है, वही कभी इस बातका विचार करनेकी आवश्यकता नही सम- 
क्ता कि वह स्वयं शाकाहारी जीवॉकी श्रेणीका है अथवा मांसा- 


FY 
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हारी जीवॉकी श्रेणीका । उसे शराब, कवा, मांस, मछली, अफीम 
जो चाहिए सो खिला दीजिए, वह बड़ी प्रसन्नतासे सा लेगा | 
यही नहीं बल्कि बह स्वयं उन सब पदाथोको पानेका प्रयत्न करेगा 
और सबसे ast विलक्षणता यह हे कि जितनी अधिक मात्रामें 
चह उन सब TATA al Gates कर सकेगा, उतनी अधिक मात्रा 
लेनेमें वह अपनी ATA कोई बात उठा न रकखेगा । लोग कहते है 
कि पशओंमें एक प्रकारका सहज या स्थाभाविक ज्ञान होता हें 
जिसके कारण वे कोई हानिकारक पदार्थ ग्रहण नहीं करते | बहुत 
ठीक, पर क्या वह सहज ओर स्वाभाविक ज्ञान मनुष्याँमे नहीं 
है? है, ओर अवश्य है । पर मनुष्य जान-बूझकर उस ज्ञानका 
शला घोंटता हे और स्वयं बळपूर्वक उसके विरुद्ध आचरण करता 
हे । छोटे छोडे बञ्चॉंको मांस देखकर स्वाभाविक घणा होती हे, 
पर माता-पिता और ATH दूसरे लोग उन्हें तरह तरहसे बहका- 
कर मांस Glan लिए प्रवृत्त करते हें। यह YU वह सहज ज्ञान 
नहीं तो ओर क्या हे? बड़े वड़े शराबी भी, शराब पीनेके समय 
Hare नाक सिकोड़ते ओर मुँह बिचकाते है । क्‍यों ? इसी लिए 
कि चे अपने सहज TA हत्या करते हैँ, अपनी प्रतिके विरुद्ध 
आचरण करते हैं | झुरती खाने, भाँग, अफीम, गजा आदि पीनेके 
लिए लोगॉको क्यों महीनों थोड़ी थोड़ी मात्रा बढ़ाकर अभ्यास 
करना पडता हे ? इसी लिए कि ये सब पदार्थ स्वभावतः उनके 
खानेके योग्य नहीं होते। -इन सबके व्यवहारके लिए मनुष्यको 
अपने स्वभाव और प्रतिमे परिवर्तन करना पड़ता है | 
मनुष्यका यह अन्याय और अनोचित्य केवळ यहीं तक नहीं रुक 
जाता, बल्कि आगे चलकर वह ओर भी विकरालरूप धारण करता. 
है । एक तो वह खाद्य और अखाद्य सभी पदाथ खाता ही दै, दूसरे वह 
उन्हें आवश्यकता और aka कहीं अधिक खा लेता È आपको 
भूख तो बिलकुल नहीं हे, पर आपके मित्र महाशयका बहुत आग्रह 
है कि भोजन तैयार हे, आप कुछ न कुछ Aa खा लीजिए | 
आप AGAR लाचार समझकर खाने वेठ जातें हैं । आप घरसे तो 
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भरपेट भोजन करके चलते हैं; पर रास्तेमें कोई बढ़ियासी चीज 
बिकती हुईं देखकर मोल ले लेते हैं और उसके खानेका मौका ढूँढ़ने 
लगते © | किसी मित्रके यहाँ निमन्त्रणमें जाकर तो आपका यह 
विश्वास बहुत ही दृढ़ हो जाता है कि-- परान्नं sda लोके 
शरीराणि पुनः Ga: |? इन सव अवसरोपर आप यह नहीं समझते 
के हमारा पेट इतनी तरहकी और इतनी अधिक चीजें पचानि 
समर्थ होगा या नहीं | पेट अपनी चिन्ता आप ही कर लेगा; 
आपसे ओर उससे मतलब ? पर नहीं, थोड़ी ही देर बाद मतलब 
पंदा हो जाता है। ज्यों ही आपने कुछ अधिक खाया, त्यों ही 
आपकी तवीयत भारी हो जाती है ओर आपको चलने फिरनेमें 
कठिनाई होती है। उस समय आप लेमनेडवालेकी दूकानकी शरण 
लेते हैं, दोस्तोंसे नामक सुलेमानी माँगते हैं ओर इसी प्रकारके 
अन्य उपचारोकी चिन्तामें लगते हैं। जो लोग इतनी मोटी वाते 
नहीं समझ सकते, उन्हें यह बात समझाना और भी कठिन है कि 
ये ऊपरी उपचार उस समय तो मजुष्यकी शारीरिक वेदना कम 
कर देते ह, पर स्वयं वह वेदना बीज रूपसे उनके शरीरमें बनी 
ही रहती हे और आगे चलकर अनेक बड़े बड़े रोगरूपी Tew 
उत्पन्न करती हे । क र 
5 यद्यपि पाश्चात्य सभ्य देशॉमें भी लोग २४ घंटोंके अन्दर पाँच 
पाच वार भोजन करते दें और उनके भोजनकी मात्रा भी कम 
नहीं होती है, तथापि अन्य देशॉकी अपेक्षा भारतमें अधिक पारः 
माणमें भोजन करनेवाले बहुतायतसे ize TA सेर दही और 
चिवड़ा खानेवाले मैथिलो और बारह बारह सेर लड्डू खानेवाले 
भट्टों और चौवोंको जाने दीजिए, पंजावके साधारण जाट भी एक 
TH डेढ़ सेर आटेकी रोटियाँ खाते हैं; भोजपुरिये देहातियॉकों 
बिना डेढ़ सेर सत्तृके संतोष नहीं होता, यहाँतक कि साधारण 
बंगाली भी बिना आध सेर चावळके भातके TA नहीं होते। यें 
सब अनर्थ केवल इस लिए होते हैं कि ये लोग वाल्यावस्थासे ही 
अपने घरके बड़े sat बहुत अधिक भोजन करते देखते हैं । 
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९, अधिक भोजनसे हानियाँ 


‘hae देखना ही उनके लिए उतना अधिक हानिकारक नहीं होता, 
जितना उनकी माताओका आग्रह हानिकारक होता है। गोदके 
वच्चेको स्तिया जबरदस्ती अधिक दूध पिलाती हैं। अधिक सयाने 
बच्चोंकों मार मारकर बाँध चाँधकर अधिक भोजन कराया जाता 
È बाळकका पेट भरा रहता है, उसकी कुछ खानेकी इच्छा नहीं 
होती, पर माता उसे विना कुछ खिळाये क्‍यों सोने दे ! कभी कभी 
नो बालकको न खानेके कारण सार तक खानी पड़ती है.) ओर 
जव मातायें एक छोटा मोटा युद्ध करके अपने बाळकोंको कुछ 
खिलाने पिलानेमें विजय प्राप्त कर लेती हैं, तब उनके आनन्दको 
सीमा नहीं रहती । वे मनमें समझती हैं कि दमने अपने वालकोंका 
बड़ा उपकार किया; और यही उपकार जब अपकाररूपमें THE 
होता है, वाळकको अपच या इसी प्रकारका कोई और रोग हो 
जाता है, तच लॉग उनका सहज उपचार करने और उनको स्वाभा- 
विक Raitt छोड़ देनेके बदले उनके साथ एक नया उपकार 


~ 8 


आरंभ कर देते हैं । औषधे रूपमें तरह तरहके विष उनके UH 


उतारे जाते हैं और मानों ' विषस्य विषमौषधम ' के सिद्धान्तपर 


उन्हें अच्छा करनेका प्रयत्न किया जाता है | 


è A Sas N OY 
, आधिक भोजनस Ullal 
fa भोजनसे होनेवाली हानियाँ इतनी अधिक हेंकि 
उनका पूरा पूरा वर्णन करना प्रायः असम्भव हे। इस 
खिद्धान्तसे प्रायः सभी बड़े वड़े डाक्टर सहमत हं । अभी हालमें एक 
बड़े भारी डाक्टरने कहा था कि आजकल साधारणतः लोग भोज- 
नके बहाने जितने पदार्थोका सत्यानाश करते हैं उनके ठ॒तीयांशसे 


ही उनका काम बड़े आनन्दसे चल सकता है। यही नहीं बल्कि 
'पदार्थोके परिमाणमें जितनी न्यूनता होगी, तरह awn TATA 


रोगोंमें भी उतनी ही कमी हो जायगी। जो छोग उक्त मतकों 


बिलकुल लचर समझते हो, उन्हें उचित है कि वे स्वयं दो तीन 
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उपवास-चिकित्सा १० 
उपवासराचाकत्खा 


सप्ताहोंतक अपना भोजन घटाकर उसका शुभ परिणाम देख लें! 
बात यह है कि हम लोग अच्छी तरह जितना भोजन पचा सकते 
हैं उससे कहीं अधिक उद्रस्थ कर लेते हैं। जो अंशा पच जाता 
हैं, उसको छोड़कर वाकीका विना पचा और अध-पचा अंश जब 
आतोंके द्वारा नीचे उतरने लगता है, तच उसमेंले बहुतसे विक्त 
ओर दूषित अंश बाहर निकलते हैं और विषके रूपमे परिवर्तित 
होकर हमारे Tad मिल जाते हैं। उस दूषित अंशके कारण हमारा 
रक्त बिगड़ जाता हे और उससे शारीरमें तरह तरहके रोग उत्पन्न 


होते हैं | रक्त बिगडनेके कारण शरीरे रोगॉकी उत्पत्ति तो are: 
में होती है; सबसे पहले विकारोंका जमघट आँतोंके नीचे tg 
आदिमें ही होता हे। वहाँ उनमें एक प्रकारका उचाल आरस्भ 
होता है, जिसके कारण मनुष्यको या तो संग्रहिणी हो जाती है या 
कड्जियत। अव कब्जियत कितने रोग्रोंकी खान हे, इसके यहाँ 
विशेष बतलानेकी आवश्यकता नहीं S| पैखाने ओर पेशावकी 
शिकायत उत्पन्न होती है; सिरे ददे आरम्भ होता है और अन्तम 
बुलारतककी नोबत आ जाती है। यह बुखार ओर कुछ नहीं, 
उन्हीं विक्त पदाथोको हमारे WLS बाहर निकळनेका प्रयत्न 
हैँ । बुखार विगड़कर जो भर्यकररूप धारण करता हे, उससे 
मायः सभी लोग परिचित हैं । इस प्रकार अनावश्यक भोजनका 
बचा हुआ दूषित अंश बाहर निकलनेके लिए हमारे सारे झरीरमें 


एक न एक विकार उत्पन्न कर देता È | आमाशय, हृदय, फेफड़ा, 
मास्तप्क, आदि सभी अवयब इस दूषित अंशके शिकार बनते G 


~ 


[ गठिया, बवासीर, भगंद्र, कोढ़, कण्ठमाला और 


और मनुष्यक 


= 
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११ अधिक भोजनसे हानियाँ” 


जितने खुकालमें अधिक अन्न BAK कारण, तरह ACTH रोगो 
मर जाते है ! ” 

अधिक भोजन करनेके कारण होनेवाली जो हानियाँ ऊपर 
बतलाई गई है, वे तो ऐली हैं जिन्हें बहुत से साधारण बुद्धिके 
लोग भी जानते हैं। वड़े वड़े डाक्टरॉके मतसे आथिक भोजनके' 
कारण मनुष्यके शरीरपर बहुत बोझ पड़ता है और उस भोजन” 
के अनावश्यक अंशोंको Wis चाहर निकालनेके लिए age 
परिश्रम करना और कष्ट उठाना पड़ता है। अधिक भोजनरें 
शरीरपर चार प्रकारके बुरे प्रभाव पड़ते हैं-- 

(2) अधिक भोजनसे रक्त अस्बच्छ ओर विषाक्त हो जाता 
है, जिससे बहुतसे रोगोंके उत्पन्न होनेकी संभावना हो जाती SE 

(2) शरीरम पहलेस जो नया या पुराना रोग उपस्थित होता हैँ” 
अधिक भोजन करनेसे उसका पोषण होता है और वह बढ़ जाता है। 

(3 ) हमारे शरीरके ज्ञान-तन्तुओं ( Nervous system ) घर 
अधिक भोजन करनेके कारण बहुत जोर पड़ता हे. ओर उसकी 
सारी शक्ति दूषित अंश या विषको बाहर निकालनेमें लग जाती 
हे। इसका परिणाम यह होता है कि मनुष्यके शरीरका बल नहीं 
बढ़ता और उसका ओज क्षीण होने लगता है। 

(2) बिना पचे हुए भोजनका दूषित अंश बचा रहता है, उस” 
wa fia निकलकर पेट और Wad फेलता दे, जिससे wast 
आरोग्यताका बहुत जब्दी जल्दी नाश होने लगता है। 

आवश्यकतास अधिक भोजनके साथ जितने अनर्थ ओर अप“ 
कार सम्मिलित हैं, उतने कदाचित्‌ ही और किसी दूसरे कामम” 
सम्मिलित हागे । यहद भ्रमपूर्ण विचार हमारे मनमें बहुत अच्छी 
तरह बैठ गया है. कि हम जो कुछ खाते हैं वह सब हमारी बल” 
TRÄ सहायक होता है, उसमेंका कोई star gar नहीं जाता | 
यही कारण है कि हम लोग बिना इस बातका विचार किये IG 
हमें इस समय भोजन करनेकी आवश्यकता हे या नहीं, हमारा पेड. 
उसे ग्रहण करने और पचानेके लिए तैयार हे या नहीं; दिनमें कम 


है... शक 2 CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 
ae x OOOO a NS 


-इचचास-चिकित्ला १२ 


@ कम तीन बार खूब डटकर भोजन कर लेते हैं । इसी AT 
'विचारके कारण लोगोंकी यहाँ तक मिथ्या धारणा हो गई हे कि 
AR हम एक वारका भोजन भी वीचमें छोड़ दें तो हमारा शरीर 
at न चळ सकेगा, हमारे fact दर्द होने लगेगा, यहाँ तक कि 
हम चळ फिर भी न सकेंगे । हम यदि दिनमें पाँच वार भोजन 
- करनेको आदत डाळे तो कुछ दिनॉमें ही हर वार भोजनके निश्चित 
समयपर हसे एक पकारकी भूख लग आया करेगी; पर वह 
कदापि सच्ची भूख नहीं होती, वह बनावटी या कृत्रिम होती है । 
द्म लोग उसी बनावटी भूखके इतने गुलाम बन जाते हे कि 
हममे उससे पीछा छुड़ानेका साहस ही नहीं रह जाता | आप एक 
-घार भोजन न कीजिए; उससे आपको जो थोड़ा बहुत कष्ट होगा 
ब्रह तो होगा ही; पर यदि यह वात' आपके दोस्तोंको मालूम हो 
आई, तो उन्हें आपका चेहरा | विलकुल उदास सूखा हुआ और 
fiet दिखाई पड़ने ata ! क्यों ? इसी लिए कि वे स्वयं भूखके 
शुलाम होते हैं आप अपनी इच्छासे न सही तो कमसे कम उन 
दोस्तोंकी खातिर ही थोड़ा aga भोजन अचय कर लेंगे । पर 
आगे चलकर उसका जो डुष्परिणाम होगा, उसका अनुमान सहः 
जम नहीं हो सकता | 
इस गुळामीसे बचानेका केवळ यही उपाय है कि आप अपने 
मनको Fo करें । सबसे पहले आपको इस बातका =e विश्वास हो 
जाना चाहिए कि आप बनावटी भूखकी शुलामीमें पड़े हुए हें और 
उसके फन्देसे बच निकलना आपका कर्तव्य है । जच आप यह 


` अपने मित्रोंको भी अपना अनुगामी बनाने और कम भोजन कर 


i 


b 
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१३, रोगमें भोजनी 


आपने कुछ ऐसे लोग भी देखे होंगे जो प्रायः इस वातकी 
शिकायत किया करते हैं कि हमें तरह तरहके बढ़िया भोजनमें भीं 

¦ कोई स्वाद या आनन्द नहीं आता; अथवा आजकल भोजनम 
हमारी रुचि नहीं होती । ऐसे लोगोंकी बातोंका वास्तविक तात्पर्य 

यही होता है कि भोजनका वास्तविक आनन्द लेनेम चे नितान्त 
असमर्थ हो गये हैं । जिस मङुप्यका स्वास्थ्य सब प्रकारसे अच्छा 

होता है वह जो कुछ खाता है सब रुचिसे खाता है। उसे अन्तिम 

कौर भी उतना ही स्वादिष्ट लगता है जितना कि पहला कोर £ 

सच तरहसे नीरोग आदमीकी यही अच्छी पहचान है । तरह तर” 

हकी मसालेदार चटनियों और आचारोंकी आवश्यकता उन्हीं 
लोगोंको पड़ती है जिनकी पाचनशक्ति किसी प्रकार नष्ट हो जाती 

b है। अच्छी पाचनशक्तिवाले मजुष्यको वास्तविक भूखके समय 
बहुत ही साधारण भोजनका भी एुक एक कोर STITH समान 
स्घादिष्ट ओर मीठा जान पड़ता Èl और नहीं तो स्वादिष्ट 
स्वादिए पदार्थ भी एक प्रकारका बोझा जान पड़ता हं आर लोग 
डसे इस प्रकार खाते हैं, मानों वे बड़ी लाचारी या संकटमें पड़े 
हों | ऐसी अवस्थामें जबरदस्ती हूँसकर भोजन करना ही अच्छा 
है या उसे छोड़ देना; यह वात विचारवान्‌ पाठक स्वयं समझ 
सकते हैं | 


~e DN 
रोगमें भोजन 
qe शरीरम जितने रोग हैं, उनमें बहुत अधिक संख्या 
* - ण्से रोगोंकी है जिनका झूल कारण भोजनसम्बन्धी 
दोष ही होता है; पर विलक्षणता तो यह हे कि उन रोगामें भीं 
रोगीको पूर्ववत्‌ भोजन देकर उसके रोगकी see की जाती है- 


= EE == Tie SN eee 


` व्याधिका सूळ कारण और बढ़ाया जाता है। रोगकी सहायता. | 


~ 


इसी सीमातक परिमित नहीं रहती बल्कि seid चलकर ओर 
नये साधनोंसे भी होती हैं। रोगीको ओषधियोंके नामसे तरर 


5 


ee CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


| 


SS 


-शपवास-चिकित्सा १४ 


amen सूफियाने विष खिलाये जाते हैं जो बहुधा रोगॉको 
-द्रबा तो देते है पर उसके मूल कारणको कदापि नष्ट नहीं कर 
कते । बहुतसे अवसरॉपर तो यह भी देखा गया है कि उनसे 
और नये नये रोगोंकी सृष्टि होती है। संसारमें दिनपर दिन पुराने 
ओोगोंकी वृद्धि और नये नये रोगोंकी उत्पत्तिमें जितनी सहायता 
अधिक भोजन और ओषधियोंसे मिळती है उतनी ओर किसी 
डूसरी वातसे नहीं मिलती। 
जब कोई मञुष्य रोगी होता है, उसकी रुचि भोजनकी ओर नहीं 
"होती और उसकी जीभका स्वाद्‌ बिगड़ जाता है, तब उसके fra, 
सम्बन्धी और चिकित्सक आदि उससे कहते हैं कि यदि तुम कुछ 
भी न खाओगे तो तुम्हारा शरीर क्योंकर चलेगा ? तुम्हारे शरी- 
qË बळ कहाँसे आवेगा ? बिना किसी आधारके तुम जीते क्यों 
कर बचोगे ? आदि । प्रायः ऐसे अवसरोंपर लोग रोगको sac: 
दसती कुछ न कुछ खिला दिया करते हैं। पर वे लोग यह समझ- 
'नेका कष्ट नहीं उठाते कि मुँह और जीभका स्वाद्‌ बिगड़ जाने ओर 
ओजन करनेकी इच्छा न होनेका वास्तविक अभिप्राय क्या है? 


ओर डाक्टरॉसे उसकी भूख बढ़ानेका उपाय कराते हैं और चिकि- 
वसक लोग उसे जबरदस्ती भोजन देते हैं। कभी कभी तो रोगीके 


उसके लिए बिलकुछ ही अस्वाभाचिक और अत्यन्त हानिकारक 


होता A 4 N DA ~ 
कवा इ । मासके वाद्‌ पचनेके एल चरवीका नम्बर आता è और 
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१५ रोरामें भोजन 
ees, 


तदुपरान्त फेफड़ों ओर हृद्यतककी नाचत पहुंचती हे। मानो 
हमारा पेट कोई शेर या राक्षस हे। कुछ डाक्टरॉका यह भी 
कहना हे कि मनुष्यके लिए पेखाना होना अत्यन्त आवश्यक EI 
थदि AGA पेखाना न हो तो बहुतसे दूषित पदार्थ उसके शारी- 
Ch अन्दर ही रह जायेंगे ओर वड़ा उपद्रव तथा अनिष्ट करेंगे। 
Barr बिना कुछ भोजन किये होता नही ओर इस लिए प्रत्येक 
मनुष्यको नित्य भोजन मिलना aga आवश्यक Èl एक दूसरे 
डाक्टरने तो प्रत्येक सशक्त मजुष्यके लिए चोबील sia चार 
पाँच बार करके कोई दो सेर भोजन करनेकी आज्ञा दी हे ओर 
कहा हे कि यदि मनुष्यको इससे कम भोजन मिलेगा तो उसकी 


अताडयामं एक प्रकारक कांड पड़ जायग आर चह बहुत शाप्र मर 
जायगा : 


पर वास्तवमें इन खच Alara कोई विशेष अर्थ नहीं हे। रोगि- 
यके सम्बन्धमे ये सब सिद्धान्त has कल्पित ओर माने हुए हे 
और प्रत्यक्ष अनुभव करने पर जो प्रमाण मिले हैं वे सब इनके 
fee हें। अमेरिका और युरोपमें वहुतसे बड़े बड़ डाक्टरांने 


Hast ओर हजारों रोगियाँको डेढ़ डेढ़ ओर दो दो महिनोंतक 


विना किसी प्रकारके भोजनके रखकर अन्तमें उनके रोगॉको समूल 
नाश कर दिया है; यही नहीं बल्कि उपवास-कालके बीत जानेके 
उपरान्त बहुत ही थोड़े समयमें वे इतने स्वस्थ ओर सबळ हो गये 
हैं कि स्वयं उन डाक्टरॉको उन रोगियाँकी दशा देखकर आश्चये 
हुआ हे। आप पूछ सकते हैं कि जब मनुष्य दो दो महिनोंतक 
बिना भोजनके रह सकता हे, तब एक दो सप्ताहमें ही अकाल 
आदिके समय हजारां आदमी क्‍यों मर जाते है ? इसका उत्तर यह 
है कि उपवास करने और भूखों मरनेमें बड़ा भेद है। areca 
उपवासःकालमें मनुष्यका पोषण शरीरके निकम्मे और व्यर्थके बढ़े 
हुए पदाथोके दवारा होता है। शरीरके मांसल भागोंकी वारी बढ़े 
हुए पदाथोँके समाप्त हो जानेके कई सप्ताह बाद आती हे।उस 
बीचमें यदि मनुष्यको भोजन न मिले तो बह अवश्य मर जायगा | 
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जिस समय मनुष्यके शरीरको वास्तवमें किसी प्रकारके भोजनकी 
आवश्यकता हो अथवा उसे कुछ विशेष तत्त्व दरकार हों उस 
समय उसे भोजन आदि अवश्य मिलना चाहिए | AJAR WÅ: 
रको जिन ART आवश्यकता होती है यदि उसे वे तत्त्व भिर: 
कर दूसरे तत्त्व AS तो भी वह अवश्य मर जायगा; क्‍यों कि 
उसकी आवइयकतायें TAC तत्त्वॉसे पूरी नहीं हो खकेगी; आव- 
यक तत्त्वॉसे भिन्न चाहे जितने पदार्थ मनुष्यको मिळे पर उसका 
काम उनसे न चलेगा ओर वह AIST मर जायंगा | मनुष्यका 
Wat मरना उसी समय कहा जा सकता है जव कि उसे वास्त- 
चिक भूख लगें और उसे भोजन न मिले। yet मरनेवालोकी 
दसरी सबसे अच्छी पहचान यह है कि, मनुष्योंका पिंजर मात्र 
बच जाता है। यदि कोई रोगी बिना ठठरीकी अवस्थातक पहुँचे 
ही बीचमें मर जाय तो उसकी स्रृत्युका कारण भोजनका अभाव OND 

हीं, बल्कि रोगका ASAT आदि होगा | j ¢ 


A 


$ 


N aN चिकित्सा 
रोग ओर Í 
युद तो हुई भोजनकी वात, अव चिकित्साको लीजिए | आज- 


A, 


कलकी चिकित्साप्रणाली वास्तवमें केसी है, इसका अलु 
मान केवळ दिनपर दिन बढ़ते हुए रोगां और शोणियोंकी बढ़ती 
हुईं Gena ही किया जा सकता है और इस AUERI 
सुख्य कारण ओषधियोंकी भरमार दै। वेद्यराज अपने रागीको 
द्निभरम तीन तरहकी गोलियाँ खिला देते है; दो दो तीन तीन 
अवलेह चरा देते ह, एकाध चूणे दाल-तरकारियोंमेँ मिलाकर 
खानेके लिए देते हैं और पक चूण इस लिए दे देते हैं कि रोगी - A 
उसे दिनमें दख बीस दफे फॉक लिया करे। हकीम साहबके काढे | 
TRAR लिए तो घरमें एक जुदा चूल्हा ही आवश्यक होता है। | 
गोलियाँ और तरह तरहकी चटनियाँ इससे अलग होंगीं। डाक्टर | 


id 
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१७ रोग और चिकित्सा 


लोग तो दो दो घंटे पर HST मिकश्चरॉके मारे रोगीको और भी 
परेशान कर देते हैं। ये सब ओषधियाँ रोगीके शरीरम जाकर 
कछ समयके लिए रोगको शान्त तो कर देती हैं, पर उसका 
समूल नाश करनेमें नितान्त असमथ होती cl आज जो रोग 
आपको हुआ हे वह दख पाँच दिनोंमें ओषाधयाँ या अन्य कारणों- 
से दव तो अवश्य जायगा, पर साळ छह महीनेम एक नये रोगके 
साथ वह फिर sas आवेगा। अव आपको एकके बदले दो 
रोगॉकी चिकित्सा करनी पड़ेगी। यदि BSA कूड़ा-करकट 
जमा हो जानेके कारण वहुतसे मच्छड़ ओर कीड़े मकोड़े पेदा हो 
जाये, तो हमें केवळ उन मच्छड़ों ओर HS THT भगाकर ही सन्तुष्ट 
a होना जाना चाहिए, बल्कि उस कूड़े-करकटसे कोठरीको साफ 
करना चाहिए | रोगाॉकी दशा भी बहुत कुछ इसी प्रकारका ह । 
शरीरमें पहले तो वहुतसा दुषित पदाथ एकत्र हो जाता हे और 
फिर उससे तरह तरहके ऐसे तत्त्व उत्पन्न होते है जो अनेक ART- 
रके रोगोका रूप धारण कर लेते हैं । ओषधियाँ बड़ी कठिनाई 

इन तर्योंका नाश करनेमें तो समथ हो जाता ह, पर WA 
एकत्र हुए दूषित अंशकी प्रकारान्तरसे द्याद्ध हा करती हैँ। सभी 
AIG लाभदायक अंश बहुत कम ओर हानेकारक अश 
बहुत अधिक होता है। लाभकारक अश तो ज्यों त्या रोगसे युद्ध 
करके उसका शमन करता हे, पर हानेकारक अश शरारम रहकर 
और नये नये रोगॉकी वाद्धिमें सहायता देता È l यह बात नहीं हे 
कि आज HSH अच्छे अच्छे चिकित्सक इस चातको न जानते AT! 
अब धीरे धीरे लोग रोगके वास्तविक कारण ओर हजारा तरहका 


| ओषधियाँकी निरथंकता समझने ळग = | 


अव सबसे पहला प्रश्न यह है कि वास्तवमें रोग क्या है? यदि 
आजकळफे चिकित्सकॉसे यह प्र्न किया जाय तो वे स्पष्टतः यह 


' बात स्वीकार कर लॅगे . कि रोगोंके वास्तविक कारण आदिके 


विषयमे हम लोग नितान्त अनभिज्ञ Sl उनका उत्तर पाकर हमें . 
२ 
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यह मानना पड़ेगा कि सरोगोंकी वास्तविकता अभीतक घोर अधः 
कारमें है और फलतः उनके दूर करनेका कोई अच्छा साधन 
मिलना भी असम्भव हे | यदि. पाठकॉकों हमारे इस कथनपर 
विश्वास न हो, तो थे किसी बहुत अच्छे डाक्टरसे उक्त प्रश्न कर 
सकते हैं । यदि आप कई अच्छे अच्छे डाक्टरॉसे यह घञ्न करें तो 
आपपर हमारे कथनकी सत्यता और भी भली भाँति विदित हो 
जायगी | कोई डाक्टर अच्छी तरहसे इस विषयमे आपका समा- 
आन नहा कर सकता [के रोग क्‍यों और किस पकार उत्पन्न होते 
हैं, क्यों कुछ लोग सदा रोगी और कुछ नीरोग बने रहते हैं, 
क्यों एक रोगके बाद तुरंत ही उससे विळकुळ ही भिन्न प्रकारका 
एक दूसरा रोग उत्पन्न हो जाता है, ओषधियाँ wea किस 
प्रकार ओर केसा काम करती हैं ऑर पोष्टिक ओषधियोॉंका हमारे 
शरीरःसंगठनपर क्या घभाव पड़ता है। इसमें जरा भी सन्देह 
नहीं हे [कि अच्छे अच्छे डाक्टर इन विषयोंमें स्वयं ही कुछ नहीं 
जानते, चे आपके प्रश्नोंका उत्तर क्या देंगे ? 

: गज 'डाक्टरॉके निदानकी बड़ी तारीफ सुनी जाती हे । पर 


भी कर सकता है ? केवल निदानसे ही काम नहीं चल सकता, 
!चिकित्सकका मुख्य उद्देश्य यह होना चाहिए कि रोग रुके ओर 


कके एक बहुत बड़े डाक्टरी कालेजके अध्यापक Sto आस्टिन 

फिलर Wo डी०, एल एल० डी० ने अपने 

स्पष्ट रूपसे स्वीकार कर ली है कि रोग और आरोग्यत 
A A a ~ 

करना वहुत ही कठिन हे | एक दूसरे दिग्गज डाक्टरका मत है 


. कि चाहे लोग यह बात छुनकर भले ही हँस दें, पर में इतना अवइ्य 


कहूँगा IÈ रोग और चिकित्सा आदिके 
कोई निश्चित सिद्धान्त ही नहीं है और कमसे aR | मेरा 


सस्वन्धमें हम लोगोंका 
यह विश्वास 


‘ai 


= 
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के कि हम लोगोंको इस बातका कुछ भी ज्ञान नहीं है कि शरीर- 
qc ओषधियांका क्या और केसा प्रभाव पड़ता È | 
Ki इसी प्रकार और भी अनेक बड़े बड़े डाक्टरोंके कथनोंसे यह 
f बात प्रमाणित की जा सकती है कि आजकलका चिाकेत्लक-चण 

रोगोंके वास्तविक स्वरूप ओर कारणों आदिसे पकदम ANAA 
कहै। नये डाक्टर जो अभी हालमें कालेजसे निकले हों और जिन्हें 
किसी प्रकारका अजुभव न हो, भले ही इस वातका गव करे 
क्के हम रोगॉके विषयमे सब वाते जानते ओर उन्हें तुरत दूर 
कर सकते है, पर कोई अनुभवी चिकित्सक ऐसी वात कभी न 
कहेगा | एक बड़े भारी प्रोफेसरका मत है कि ज्यों ज्यों डाक्टरका 
अनुभव बढ़ता जायगा, त्यो At वह ओषधियाँकी निरर्थकता ओर 
__प्रक्कतिकी प्रचानता समझता जायगा। डाक्टर लोग जितने हा 
„^ अधिक रोगों और रोगियाँको देखते हैं, ओषाधियॉके गुणों wa 
f उनका विश्वास उतना ही हटता जाता È | 
आजकलका चिकित्सा-विज्ञान जब रोगकी वास्तावेकता हा नहा 
जानता, तव वह उसका इलाज़ क्या करेगा ? जिन रोगांके वषयं 
हम स्वयं कुछ नहीं जानते उन्हें हम दूर केसे कर सकेंगे ! ऐसी 
अवस्थामें यह मानना पड़ेगा कि आजकलकी चिकित्साप्रणाळा 
बिलकुल अटकळ-पच्चू है और डाक्टर लोग अपने रोगियोंपर 
ATMA केवल परीक्षा ही करते हैं। रोगों आदिक सस्बन्वम 
आजकल जितने नये आविष्कार होते ह वे शुभ और उन्नतिके 
लक्षण माने जाते हैं, पर वे ही आविष्कार डाक्टरॉको और भी 
अधिक wat डालते Sst ठीक मार्गल और भी दूर ले ५ 


sy 


9 © e जाते है। # 
पी समस्त संसारके सब प्रकारके चिकित्सक दो भागामें वाटे जा , 
| सकते हे । एक भागमें तो होमियो ओर एलोपथा आद्‌ प्रणाळया- 

F पर चिकित्सा करनेवाले डाक्टर, मिस्मारज्म या बजलाका सदा 
| यतासे चिकित्सा करनेवाले चिकित्सक, यूनानी और भिस््रानी 


— वद्य तथा सब प्रकारके दूसरे [चाकत्सक अआ जात ह आर ७ 
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दूसरे भागमें हम उन चिकित्सकोंको रखते हैं जिनके सिद्धान्त उक्त 
सब प्रकारके चिकित्सकॉसे एक दम भिन्न हें ओर जो केवल 
प्राकृतिक उपायोंसे ही रोगोंकी चिकित्सा करते F) रोगॉकी 
उत्पात्ति और चिकित्सा आदिके सम्बन्धमें इन दोनों अ्रेणियोंके 
चिकित्सकोके सिद्धान्त एक दूसरेखे बहुत ही भिन्न हैं। पहले 
वैके चिकित्सकोंका तो विश्वास है कि रोग हमारे बड़े भारी 
शज हैं जो हमारे शारीरके भिन्न भिन्न अंगोपर अधिकार करके 
हमारी शाक्तियासे युद्ध करते हैं; इन अर्य TAR लिए हमारी 
ओषधियाँ, गोलियों और गोलॉका काम करती हैं। पर दूसरे 
वर्गका कहना हे कि सब प्रकारके रोग और उनके लक्षण आदि 
हमारा स्वास्थ्य सुधारनेमें मित्रभावसे सहायक होते हैं। जव 
स्वास्थ्य विगड़ जाता है तव हमारे अवयव उसकी सूचना देने 
और उसे GIAR लिए उन लक्षणाको उत्पन्न करते है, जिन्हें हम 
रोग कहते F| 

_ हमारे शरीरका संगठन ही ऐसा है कि चह यथासाध्य उत्पन्न 
होनेवाले दोषोंकों स्वयं ही दूर करता रहता है । जब हमारे शरी- 
रकी स्वाभाविक स्थितिमें किसी प्रकारकी अव्यवस्था होती है 
तब उसकी सूचना हमें रोगके रूपमें मिलती È | अच्छे चिकित्स- 
कका यही कतंव्य हे कि बह शरीरको उसकी स्वाभाविक स्थितिमें 
ले जावे | शरीरके स्वाभाविक स्थितिमें आते ही रोग आपसे आप 
नष्ट हो जायगा और रोगी चंगा हो जायगा | दोनों वराकी चिकि- 
त्सामणाळियॉमें अंतर यह है कि एक वर्म तो रोगोंके नाशके लिए | 
"परिश्रम करता है और दूसरा वर्ग रोगीको अच्छा करनेके लिए। एक \ 
ही रोगके दूर करनेके feu कुछ विशिष्ट ओषधियाँ दी जाती हैं; b 
है. चातका ध्यान नहीं रखा जाता कि रोगीपर उनका क्या 
५ प्रभाव पड़ेगा । पर प्राकृतिक चिकित्स 
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रोग और चिकित्सा 


मुकावळा करने और उन्हें मार भगानेका प्रयत्न किया जाता हे। 
पर प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त है एकि रोग हमारा स्वास्थ्य 
 सुधारनेके कारण या प्रयत्न होते हैं। उन्हें दवाना या AT करना 
# न चाहिए बल्कि उनके मार्गमें खुविधा उत्पन्न करके स्वस्थ और 
` | नीरोग हो जाना चाहिए। यह उद्देश्य चिना 'किसी प्रकारकी 
: आओपधियोंके ही बहुत अच्छी तरह सिद्ध किया जा सकता हे । 
एक as डाक्टरका मत है कि यह समझना वड़ी भारी भूल È 
कि हमारा स्वास्थ्य खुधारनेवाले (साधन हमारे शरीरके बाहर 
किसी डिविया या बोतळमे चन्द्‌ हे; _ वह साधन, z शाक्ति तो 
स्वयं हमारे शरीरके अन्दर हे सव लोग नित्य देखते है एक जख्म 
आपसे आप भरते हैं, पर तो भी वे प्रक्रातिक इस शुणको नहीं 
समझते + | AGAR चाहे किसी प्रकारका रोग हो, उसे किसी 
ग्रकारकी औषधिकी आवश्यकता नहीं हे; क्योंकि उससे रोग 
अच्छा नहीं हो सकता | आवझ्यकता केवल इसी वातकी हे कि 
7 प्रकृति हमें जिस स्थितितक पहुँचाना चाहती हो, हम स्वयं उस 
स्थितितक पहुँच जायँ। हमें चंगा करनेका' काम हमारी जीवन- 
शक्ति स्वयं कर लेगी | 
गिरने पड़ने अथवा इसी प्रकारके और कारणॉसे ज्ञो चोटें 
आदि लगती हैं, उनको छोड़कर TNF दो ही मुख्य कारण at 
सकते हैं । एक तो यह कि कोई विषाक्त या गन्दा पदार्थ वाहरसे 
किसी प्रकार हमारे शरीरमें पहुँच जाय या दूसरे यह कि वह 
स्वयं हमारे शरीरमें पड़े हुए दूषित या निर्थक पदाथौके कारण 
उत्पन्न हो । दोनों दशाओंमें उनके कारण हमारे शारीरके alata 
रुकावट पड़ती है | - 


Tet ~ ६५4? 


mE 


iN js » पहले बड़े बड़े Teale चंगा करनेमें TE तरदकी AA सहायता ली 
a जाती थी; पर जब ओषधियाँ निरथैक ही नहीं बल्कि हानिकारक सिद्ध हुई, तब 
i डाक्टरको लाचार होकर Dry dressing की शरण लेना पढ़ी। आजकल A 
i अच्छे डाक्टर R Te i as और इस क्रियासे जख्म बहुत . 
जल्दी भर जाते हैं WNW aa 
q A 
ea | 4 E “3 
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रोग क्या हैं ? केवल उन रुकावटॉंकों दूर करने और उनके 
कारण होनेवाली हानिको पूरा करनेके साधन या प्रयत्न है। रोग 
केवल शरीरके दोष दूर करने ओर उसे शुद्ध बनानेकी एक क्रिया छ: 
Sl हमारी शारीरिक शक्ति स्वयं उन रुकावटोंको दूर करने और 
अपने RA BAA उत्पन्न करनेका प्रयत्न करती है । कया इस 
ग्रयत्नको जो सब प्रंकारसे हमारे लिए हितकारी है, जो हमारे 
जीवनको बनाये रखनेके लिए होता है, जो हमें शारीरके भीतरी 
शत्रुओंसे बचाता हे, तरह तरहके जहरीले तेजावों, शराब मिली 
हुई ओषधियां, ज्ञलाबों ओर बफारों आदिसे रोकने या दबाने 
आदिकी आवश्यकता हे ? 
जो बात मनुष्यजातिकी समझमें Gag पीढ़यॉसे रढतापूर्यक :' 
7 जमी हुई है, वह सहजमें या तुरन्त ही दूर नहीं की जा सकती | 
RÈ अवसरोॉपर लोगॉमें बहुत अधिक पक्षपात पाया जाता हे। LS 
जल प्रकार संगीत, काव्य या किसी और ललित-कलाका पूरा f i 
पूरा. आनन्द सब - लोग नहीं ले सकते, उसी प्रकार किसी विषय- | 
पर पक्षपात छोड़कर विचार करने और सत्यका पक्ष ग्रहण FT- 
नेके लिए भी सव लोग तैयार नहीं हो सकते | वहुधा बातोंकी 
सत्यताका विश्वास क्रमशः ही होता है, पकदमसे नहीं हो सकता। 
साथ ही इस प्रकारके गूढ विषय केवळ समझानेसे ही मनमें नहीं 
बैठ सकते, मनु प्यको उनके अनुकूल आचरण करते करते जब 
उसका अच्छी तरह अभ्यास पड़ जाता है, तभी वह उसकी उप- . | 
योगिता समझ स कता है, अन्यथा नहीं। इस लिए विचारवान्‌ | 
ह इस विषयपर पहले तो अच्छी तरह मनन. करना 
चाहिए और तदुपरान्त परीक्षा और अनुभव करना चाहिए | 
यदि पाठक पक्षपात छोड़कर इस स्थलूपर वतलाई हुई MATAT 
_ वचार करेंगे, तो हमें आशा है कि उनकी. उपयोगिता अवदय ही. 
. इनकी समझमँ आ जायगी । . >ह 
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चिकित्साके दोष 

ज JE बात पहले ही वतलाई जा चुकी है कि अनेक कारणोंसे 
a हमारे शरीरमें जो दोष उत्पन्न होते है, उन दोषोंको दूर 
करनेके लिए हमारी शारीरिक शक्तियाँ स्वयं प्रयत्न करने लगती 
हैं. और उसी प्रयत्नके ARN हम ' रोग ' कहते हैं। दोषॉको दूर 
करनेका प्रयत्न शारीरके भीतर आपसे आप होता रहता È l हम 
ऊपर उसके लक्षण मात्र दिखाई देते हें। एक विद्वानका मत हैं 
कि रोग ही हमारा स्वास्थ्य बनाये रहता और हमारे प्राणोंकी 
| रक्षा करता SIG विष हमारे दारीरमें रहकर हमारा बहुत अधिक 
अनिष्ट कर सकते हैं, उन्हीं विषॉको बाहर निकाळनेकी किरियाका 
नाम रोग है । वालेस नामक एक बड़े प्रसिद्ध डाक्टरने हेजेके सस्व" 

X न्थमें एक बड़ी पुस्तक लिखी है । उस पुस्तकर्मे उसने यह बात 
८ सप्रमाण सिद्ध की है कि citar संक्रामक समझकर उनका 

संक्रामकता दर करनेके लिए आजकल ओषधियां आदिके द्वारा 

जितने प्रयत्न किये जाते हैं वे ही प्रयत्न रोगोंकी फैलाने ओर ब 

अधिक मलुष्योंके प्राण लेनेके कारण होते है | जिन दिनों संक्राम- 

कता दूर करनेके लिए इतनी अधिक ओपाधियोंका प्रचार नहा 

हुआ था, उन दिलों स्वयं रोग ही बहुतसे मजुष्यॉके प्राण बचा 

लता था। 

पुराने ढंगकी जितनी चिकित्ला-प्रणाळियाँ हैं, उनमेंसे बहुधा 

| - ऐसी ही हें जिनमें रोगके ऊपरी चिह्वाको ही रोग समझकर उन्हें 
L नष्ट करनेके प्रयत्न होते हे । इस प्रकार माना उस HATA बाधा 
डाली जाती हे जो हमारे शरीरको शुद्ध करनेके लिए होती है । 
जब हम ओषधियों आदिसे उस क्रियाको रोकने या दबाने आदेका 
e g करते हैं, तब उस कियामें बड़ी बाधा पड़ती हे जो हमारे 
शारीरके भीतर हमें नीरोग करनेके लिए आप ही आप प्राकृतिक 
कारणॉसे होती है। चिकित्सा करके हम उससे जितना ont 
समझते हं वास्तवमें हमारी उतनी ही हानि होती है । हमें दो एक 
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दिन बुखार आवे और किसी ओषधिकी एक या दो मात्रासे ही 
हमारा बुखार रुक जाय, तो हम यही समझते = कि उस ओषधिसे 
हमारा बड़ा उपकार हुआ। पर वास्तवमें उससे होता हमारा 
अपकार ही है। हमारे शरीरका जो विष चाहर निकलना चाहता 
था वह उख ओषधिके कारण रुक गया। आगे चलक़र at 
वह जो अनर्थ न करे सो थोड़ा है। यदि वह ओषधि तुरंत ही 
हमारा बुखार रोक न दे तो भी वह हमारा अपकार ही करेगी, 
उससे हमारा शरीर agar बिगड़ेगा ही, और हमें अच्छे होने 
दो चार दिनके बदले महीनों लग जायँगे | 
रोगके जिन ऊपरी चिहॉको इम रोग समझते हैं वास्तविक रोग 
उन चिह्नोंका कारण मात्र होता È | यह वात स्वतः सिद्ध है कि 
हमारी सभी शारीरिक क्रियायें हमारे शारीरके दोषाँको दूर करती 
हैं । ऐसी दृशामें हमें उचित तो यह हे ककि हम यथासाध्य अपने 
शरीरको उस स्थितिमें & जायें जिसमें हमारी शारीरिक क्रियाः 
आको दोष दूर करनेमें पूरा पूरा सुभीता हो | वास्तवमें रोगकी 
उत्पत्ति उन्हीं विषॉसे होता है जो हमारे रारीरमें एकत्र हो जाते 
हं । इन विषोंके एकत्र हो जानेकी सूचना हमें समय समयपर 
सिरदर्द, कब्जियत अथवा इसी प्रकारकी और शिकायताँसे होती 
& । वहुधा लोग इस लिए नहीं मरते कि उन्हें रोग हो जाते हैं, 
बल्कि वे इस लिए मरते हैं कि उनके शारीरिक संगठनको इतना 
अवसर या खुभीता ही नहीं दिया जाता कि वह उन विषोको 
काल बाहर करे। इस विषयम बहुत बड़े बड़े डाक्टर सहमत है 
i कै आजकळ रोगोंके वास्तविक कारणोपर किसीका ध्यान जाता 
al नहीं, सब लोग उनके ऊपरी चिह्नोंको नष्ट करनेमें लगे रहते हैं। 
मरण और रोग देखनेमें भले ही आकस्मिक जान पड़, पर वे area- 
वमें आकस्मिक नहीं होते | इन दोनोंके सूळ कारणोकी बहुत बड़ी 


रूपमें प्रकट हो जाती हे। 


' । गुखला होती हे ओर उस गृंखलाकी अंतिम कड़ी रोग या सृत्युके 
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प्रश्न हो सकता हे कि किसी रोगके वास्तवमे नष्ट होनेके लक्षण 
कया हैं ओर उनके कारणोंका निर्णय किस प्रकार किया जा सकता 
है ? यादि किसी waaay गठिया हो ओर उसे तरह तरहके AS 
भले जायें, तो रोगीके अंग खुळ जाते है । उस MA यह क्‍यों न 
माना जाय कि रोगका वास्तविक कारण नष्ट हो गया ?यदि रोगीको 
उसकी स्वाभाविक Raat छोड़ देने अथवा उसे खुली हवामें 
रखने, पथ्य कराने ओर स्वाभाविक चिकित्साके इसी प्रकारके 
sat उपायाँसे वह नीरोग हो जाय, तो इसी चातका क्या प्रमाण 
है कि रोगके वास्तविक कारणका ही समूल नाश हो गया? 
जिस प्रकार आप कहते हें कि ओषधियाँसे रोगके चिह्न माच दव 
जाते हैं, उसी प्रकार आपकी चिकित्साके विषयमे भी यह क्‍यों न 
' जाय कि उससे ऊपरी SANT मात्र दवे हे ओर रोगका मूल 
कारण शारीरम चना हुआ = । 
थोडासा विचार करनेसे इस प्रश्नका उत्तर सहजम हो 
निकल आता हे। चाहे आप इस वातको स्वाकार न करें, पर इसमें 
सन्देह नहीं कि ओषाधियाँ रोगके ळक्षणोंके ही दूर करनेके आभे- 
प्रायसे दी जाती हैं। पर व्यायाम ओर पथ्य आदिका उन Taal’ 
पर कोई प्रत्यक्ष परिणाम नहीं होता | वे केवळ हमारे शारीरिक 


'संगठनके लिए उपकारक हैं। जव बिना उन ळक्षणोको दूर करनेके 


प्रयत्नके ही उनका नाश हो जाय, तो यह बात निर्विवाद रूपसे 

सद्ध हो जायगी कि उन लक्षणॉका शारीरम कोई मूल कारण ही 
नहीं रह गया । पर ओषधियॉके विषयमे यह बात नही कही जा 
सकती | जो रोग वास्तवमें शरीरको शुद्ध करनेकी क्रिया हे उसे 
हम ओषधियोसे कैसे चंगा कर सकते हैं ? पर उसे स्वाभाविक 


% दशामें छोड़कर और व्यायाम तथा पथ्य आदिसि उसके कामम 


सहायता देकर हम उस क्रियाको पूणेता तक अवद्य पहुँचा सकते 

। जुकाम या खरदी क्या है ? छातीके ऊपरके भागम THA हुए 
विकार आदिको शरीरे बाहर निकाल देनेकी क्रिया मात्र है। 
mg वह विकार अपने स्वाभाविक मागे नाकसे न निकलता, तो 
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उसे किसी अस्वाभाविक ania अवलम्वन करना पड़ता | फोड़ 
great आदि भी कुछ इसी प्रकारकी क्रियाय हैं, पर उनकी 
प्रणालियाँ कुछ भिन्न हैं। खाँसी हमारी setae वह प्रयत्न हे 
जो किसी बाहरी अनावश्यक पदार्थको उस स्थानसे बाहर निका- 
लनेके लिए होता है, जहाँ उस पदार्थको रहनेका कोई MART 
नहीं है। दर्द भी इसी प्रकारकी क्रियाका चिह्न मात्र है, वह स्वयं 
कोई अलग रोग नहीं है। gerd हमारे शरीरके विकार आदि 
THA जाते हैं; पसीनेवाळी Gears इसमें भेद केवल इतना ae . 
कि यह कुछ अधिक प्रखर रूपमे होती है। तात्पर्य यह [कि नेल- 
tia चिकित्सासम्बन्धी विशेष वातोंको जाननेके पहले यह बात | 
बडुत अच्छी तरह समझ लेनी चाहिए कि जिसे हम रोग कहते 
हैं वह हमें नीरोग बनानेका प्रयत्न मात्र È | | 
स्वर्गीय सम्राट्‌ सप्तम एडवर्डके चिकित्सक सर फ्रेडरिक Be I 
d सने एक बार एक व्याख्यानमें कहा था कि आजकलके चिकित्सक ऋ ` 
चिकित्सा करनेमें बड़ी भूछ करते हैं। अगर रोगीको ज्वर हो तो ! 
उसका ज्वर रोका जाता है, उसे यदि खाँसी हो तो उसकी खाँसी ' 
रोकी जाती è । इस प्रकार हम लोग उस रोगको नाश करनेका 
अयत्न करते हैं जो वास्तवमें हमारे लिए ईश्वरकी बहुत बड़ी देन 
हैं और जो सब प्रकारसे हमारा उपकार और रक्षण करती है । 
याद्‌ ससारमें रोग न होते तो मानव-जाति अवसे बहुत पहले नष्ट 
हो चुकी होती । आपने अपने कथनके समथनमें कई ऐसे रोगॉका 
जिक्र कया था जिसे रोगी और डाक्टर बड़ा भारी ag समझते | 
है, पर वास्तवमें जिनसे मानव-शरीरका बहुत कल्याण होता हे। ' 


ENS] 


NNS 


Ri रोगोंकी एकता. à 
g7 सब वातोंपर विचार करनेसे एक ही परिणाम निकः 


TER लता है। जब हम यह बात मान लेते हें कि शरीर अपने... 
तस्क एवकृत और दूषित पदार्थोकों समय समयपर बाहर... 
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है कि सेकड़ों हजारों तरहके Chita मूल कारण केवल एक ही 


> 


मात्र है जम्मनीके डाक्टर लुई कूनेने इस विषयपर एक बहुत 
बड़ी पुस्तक « लिखी हे जिसमें यह बात भली भाति सिद्ध की 
गई है कि रोगोंका वास्तविक ओर सूल कारण केवल एक ही 
इसके अतिरिक्त ओर भी बहुत बड़े बड़ डाक्टरोने पकमत होकर 
यह बात स्वीकार की है | यदि उन SMT मत ओर कथन ANG 
संग्रह किये जायँ तो एक स्वतंत्र पुस्तक बन AHA है । उन. मताका 
उद्धुत न करके हम युक्ति द्वारा ही इस बातको सिद्ध करनेंका 
प्रयत्न करेंगे | 

हमारे शरीरका प्रत्येक अवयव TH TALE सम्बद्ध Èl रक्तका 
संचालन उन सब ANN समान रूपसे होता हे। इस प्रकार रक्त 
हमारे सारे शरीरको ‘TH’ बनाये रहता है । चाहे ऊपरसे देख- 
नेमें यह बात न मालूम पड़े, पर वास्तवमें हमारा कोई अंग अकेला 


रोगी नहीं हो सकता | जव कोई एक अंग रोगी होगा तब उसका 


प्रभाव शेष सब अंगॉपर भी कुछ न कुछ अवश्य पड़ेगा । कसा 


एक अंगको रोगी और शेष सब अंगॉकों नीरोग समझना बड़ी 


भारी भूल है | या तो चह रक्तके कारण ओर या. शारीरक ANS 
नके कारण रोष अंगॉको कुछ न कुछ दूषित अवश्य कर देगा! 
सवसाधारण केवल डाक्टरोंके जोर देने पर ही यह बात मानते & 
कि एक अंगके रोगी AAR कारण शेष अंग रोगी नहीं हो जाते। 

इसी प्रकार बिना शेष सब अंगोंकी क्रियाऑपर प्रभाव डाले 


हुए हम किसी एक अंगके काममें दखल नहीं दे सकते | हमारा 
सारा शारीरिक संगठन भिन्न भिन्न अवयवॉपर और हमारा 
प्रत्येक अबयव हमारे शारीरिक संगठनपर इस प्रकार अवलूंबित 


* © नवीन-चिकित्सा-विज्ञान › या ‹ जल-चिकित्सा '' नामसे यह ` पुस्तक aay. 


यह्वेसे हाल ही प्रकाशित हुई दे । l > “प्रकाशक “ 
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कालनेका प्रयत्न किया करता है, तब हमें यह भी मानना पड़ता 


+ 
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है कि. उनका पारस्परिक सम्बन्ध किसी प्रकार छुड़ाया ही नहीं 
AT सकता । इसी लिए बड़े बड़े डाक्टरोंका मत है कि कोई रोग 
CBM नहीं होता | जव मजुष्यके शरीरमें ऊपरी या बाहरी पदा- ¢ 
“थोके कारण कोई दोष उत्पन्न होता है, तव उख दोषको दूर करनेके LF 
-लिए असाधारण बल लगाना पड़ता है | यदि हमारे शारीरमें बह , 
आवक्यक शक्ति न हो अथवा आवर्‍्यकतासे कम हो, तो वह दोष 
छूर न हो सकेगा और हमारे शारीरके लिए साधारण स्थितिमें 
हना असम्भव हो जायगा। यह दशा जव कुछ अधिक समय तक 
aa रहेगी, तव वह दोष कोई विशेष रूप धारण करके हमारे 
किसी अंगम घर कर लेगा । चोट चपेट लगने, अंगॉके विक्त हो । 
जानि अथवा aga तेज विष खाये जानेकी अवस्थाऑको छोड़कर | 
शेष सब अवस्थाओमें रोगोंके जो चिह्न दिखाई पड़ते हैं उनका 4. 
gA कारण यही होता है। इसी लिए पकांगी रोगॉको अच्छे Gl 
अच्छे डाक्टर कोई स्वतंत्र रोग नहीं मानते और उनका विश्वास 
है कि उन रोगॉकी अलग अलग चिकित्सा करनेकी अपेक्षा सारे 
(शरीरकी दशा सुधारना कहीं अधिक उत्तम और लाभदायक है। 


एकांगी रोगोंकी धारणा वास्तवमें अज्ञान और अदूरदाशिता 
आदिके कारण हीं हुई है। हमारा सारा शारीरिक संगठन एक at 
AH सम्बद्ध हे और उसका इस प्रकार सम्वद्ध होना आवश्यक 
भी 2 । आजकल रोगॉको एकांगी समझकर जो चिकित्सा की 
oat वह शरीरके रोगी अंगर्मेंसे या तो वास्तविक रोगके 
Ea दूसरे अंगॉमें परिवात्तित कर देती है और या उन्हें वहीं. + 
ओर भीतरी अंगॉमें दबा देती है। चिकित्सकॉको इस बातका 
यान ही नहीं होता कि जिन्हें वे एकांगी रोग समझते हैं, के g 
-वास्तवमें सारे शरीरके किसी दोषके लक्षण मात्र हैं। wits) ad 
RENT समझकर उनकी चिकित्सा करना केवल निरर्थक ही नहीं | 
# See हानिकारक होता है । सबसे अच्छा और उचित उपाय à 
Sah मूलकी ही चिकित्सा करना है । यहाँ कदाचित्‌ यह बत- 
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लानेकी आतव्रद्ययकता नहीं के शरारका सारा पौड़ाओंका जड़ 


: > रक्तकादाष हैं और यह दोष उसो एचाकेत्सासे दूर हो सकता ह 


जिसका प्रभाव हमारे समस्त शारीरिक संगठनपर पड़े, जो हमारे 
रक्त और शरीरको उसकी साधारण ओर वास्तविक स्थिति तक 
छा सके | जब शरीरकी इस प्रकारकी चिकित्सा हो जायगी, तवा 
अवश्य ही हमारा प्रत्येक अंग स्वस्थ और नीरोग हो जायग 
अन्य सिद्धान्तांकी अपेक्षा यह सिद्धान्त इतना युक्तिसंगत हे tH 
प्रत्येक विचारशील पुरुष इसे तुरन्त ही स्वीकार कर लेगा आह 
आगे चलकर जब वह इसके अनुसार आचरण करके अनुभव 
करेगा, तव उसपर इस प्रणालीको उपयुक्तता और - भी डढतासे 
Tae हो जायगी | 
अगरेजी आदि भाषाओंमे बहुतसा ऐसा साहित्य है जिससे यह 
सिद्ध किया जा सकता है कि ओषधियाँ निरर्थक ही नहीं afer 
हानिकारक भी होती है; पर स्थानाभावके कारण हम उस विध 
यको' यहाँ नही BSA न जाने ओपधियांके कारण चग होनेकी' 
AT धारणा Sta कहाँसे ओर केसे उत्पन्न हो गई। वडुत सम्भव 
है कि इसकी उत्पात्ते अज्ञानकालमें ही हुई हो । आजकल जितने 
आनिष्टकारक विश्वास फले हुए ६; इसका नंबर उन सबसे चढ़ा 
बढ़ा el ओषधियॉपर इस प्रकारके मिथ्या विश्वासका कारणः 
यह है कि लोगोंको प्राति ओर रोगके वास्तविक स्वरूपका शान 
नहीं है | एक चार जब हमारे विचार इस सम्वन्ध बद्ल जायेंगे; . 
तब पुरानी प्रणालीकी भयङ्करता आपसे आप हमारी ऑखोंके 
सामने नाचते ळगेगी। जव हम एक बार रोगका वास्तविक स्वरूप 
समझ लेंगे, जब हमें यह माळूम हो जायगा कि वह स्वयं हमारे 
शरीरको नीरोग करनेकी एक किया हे, तव हमें ओऑषधियाँ आदि 
खाकर उसे दर करनेको आवश्यकता ही न रह जायगी | केवर 
एक इसी सिद्धान्तको अच्छी तरह समझ लेनेके बाद लोग सदाके- 
लिए ओषधि-चिकित्साका त्याग और तिरस्कार कर देंगे | 


Lae 
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AME प्रभाव , 


qr सब लोग यही समझते हैं कि ओषाथियासे i = 
रोग दूर हो जाते हैं। ओषधियाँ इसी उद्देश्यले दी जाती 
“@ ओर इसी उद्देश्यसे खाई जाती हैं। रोगोंके सम्बन्धमें लोग यही 
समझते हैं कि ओपधियाकी सहायतासे हम उन्हें दचा, निकाल या 
"नष्ट कर सकते ह । मङुष्यको यह मिथ्या धारणा बहुत प्राचीन 
BSH हुईं थी ओर वही धारणा अब तक बराबर चली आती है। 
“पर विज्ञान तथा आरोग्यता-शासतरके आजकलके नये सिद्धान्तोंने 
“उस धारणास होनेवाले दोष टूँढ़ निकाले हैं ।' आजकलके तके 
“ओर युक्ति-वादके सामने ओषधियोंकी उपयोगिता नहीं ठहर E, 
'खकती | इख SASN हम यह दिखलानेका प्रयत्न करेंगे कि ओष- bz: 
WA वास्तवर्म FITS, हमारे शरीरपर उनका FAT प्रभाव है 5 
पड़ता है और बड़े बड़े डाक्टरॉकी उनके सम्बन्धमें क्या UTA- 
-तियाँ ह । क 
._ सबसे पहली बात तो यह है कि ओषधियाँ विष हैं।यातोचे | 
“स्वयं विष होती हैं और या हमारे शरीरके अन्द्र पहुँच जानेके ' 
कारण ही विष हो जाती हैं। इस सम्बन्धे इस वातका अवऱ्य 
व्यान रखना चाहिए कि भोजनके अतिरिक्त शेष जितने पदार्थ 
हमारे शरीरके अन्द्र प्रवेश करते हैं, वे सव aus, सुप्रसिद्ध å 
डाक्टर Tea मत है कि सव प्रकारकी ओषधियाँ चाहेवे : 
“खनिज हों, पशुजन्य हों, अथवा वनस्पतिजन्य हों विषके सिवा 
भोर कुछ नहीं हैं। जिस वस्तुसे हमारे शरीरका. पोषण नहीं हो” 
"कता, वह हमारे शरीरके लिए कभी लाभदायक नहीं हो सकती। टै 
शक विद्वानूका मत है कि संसारमें कमशाः जीव, वनस्पति, 
खनिज पदाथ और तस्व हैं। इनमेंसे ap 


bl 


३१ ओषधियॉका प्रभाव. 


नहीं हो सकता | इसी प्रकार वनस्पति ही जीवका पोषण कर 
सकती हे, जीवॉसे वनस्पतिका पोषण नहीं हो सकता | TAT- 
तिसे भिन्न जितने जड़ पदार्थ हें, वे कभी शरीरमें जाकर उसका 
कोई उपकार नहीं कर सकते। इसी लिए खनिज अथवा अन्य 
जड़ पदार्थ हमारे शारीरमें पहुंचते ही उसके लिए बिष हो जाते 
Si इस सिद्धान्तको आजकळके विज्ञानने बहुत अच्छो तरह मान 
लिया है ओर उसकी सत्यतामें किसी प्रकारका विवाद नहीं रह 
शया è l ओपाधियोंद्वारा चिकित्सा करनेवाले लोग तो रोग दर 
कर्नेकी कामनासे Cath A ओर भी आधिक विष प्रविष्ट 
करा देते हे; वे रोगको क्या दर करेंगे! इस पकार ओपषचियासे 
। ` ~ शोगाोकी दशा ओर भी बुरी हो जाती है | 

Cy). जो पदार्थ हमारे ate पहुँचकर नियमित aoe नहीं पच - 
“| सकता और जिससे हमारे शरीरका पोषण नहीं हो सकता; वह 
l a पदार्थ अवश्य ही हमारे शरीरके लिए विजातीय ओर फलतः विष 
है। हमारे शरीरके लिए आषधियां या ता स्वयं चिजातीय होती 
हैं ओर या रूप-परिवर्त्तनके कारण विजातीय बन जाता हें और 
इसी लिए उनसे हमारे शरीरको बहुत हानि पहुँचती है। जो 
पदाथ हमारे शरीरके लिए इस प्रकार हानिकारक हे, उन्हें जान- 


बूझकर आर वह भी रोग दूर करनेके उद्देशयसे, शारीरके भीतर 
पहुँचाना कहाँकी बुद्धिमत्ता हे 


| पर प्राकृतिक चिकित्सामें यह बात नहीं हे। वह स्वयं हमारी 
शारीरिक शरक्तियोंमें ऐसा परिवर्तन कर देती हे कि वे सब प्रका- 
; रके विषोंको अनायास ही नष्ट करके उनका शष अंश बाहर 
निकाल देती है । किसी साधारण ददंको लीजिए। डाक्टरी 
चिकित्सामें उसे दूर करनेका सिद्धान्त बहुत ही विलक्षण है । 
शरीरके किसी अंगमें पीड़ा होती है; वह पीड़ा चाहे जिस प्रकार 
हो दूर होनी चाहिए | उसे दूर करनेके लिए पिचकारियाँके द्वारा 
पीड़ित अंगमें अफीमका सत्व या इसी घकारका और कोई विष 
पहुँचाया जाता है। अंग जड़ हो जाता है, पीड़ा छूट जाती है; 


by A 


SAN 
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डाक्टर समझता हे कि रोगी अच्छा हो गया आर रोगी समझता 
है कि रोग जाता रहा | पीड़ा शान्त हो जाना चाहेए, [फर 
उसके कारणका पता लगाने ओर उन्हें दूर करनेसे मतलब ? z 
पर क्या आप इसे वास्तवमे चिकित्सा कह सकते हें : इसमें 
रोगके लक्षण मात्रको दवा देने ओर साथ ही शरीरके अन्दर बहु- 
तसा विष पहुँचा देनेके अतिरिक्त ओर क्या होता है NST 
चास्तवमें किसी शारीरिक दोषका चिह्न होनी चाहिए | प्रकत 
मूर्ख नहीं है, उसमें विना किसी कारणके काय्य नहा हो खकता। 
are शरीरके किसी अंगमें पीड़ा उत्पन्न हो, तो उसका कोइ म 
कोई कारण अवश्य होगा, चाहे हमें उस कारणका पता चले ओर 
चाहे न चले | 
` पीड़ा तो किसी दोषका चिह्न मात्र है वह, स्वयं कोई चीज 
नहीं है । क्या इस चिह्न मात्रको दवा देनेसे उसके कारणका भी 
नाश हो सकता हे? कभी कभी ददे दूर करनेके लिए अगमं 
छाले डाले जाते हैं और कभी nag Goats जाती हे । हमारी 
प्राति तो जोर जोरसे चिल्छाकर हमें दोषॉकी सूचना दे ओर 
हम गला घोंटकर उसे चुप करायें ! हमारा ज्ञान-तन्तु तो हमें 
सूचना दे कि हमारे रारीरमें राज्ञ आ पहुँचा है और ददेकी 
भाषामें वह हमसे सहायता At ओर चिकित्सक तरह तरहकें 
विषो आर अत्याचारॉंसे उसका मुँह बन्द करके कहे कि मेने 
रोगको चंगा कर दिया ! यह रोगीके प्राण लेकर उसे नीरोग 
करना नहीं तो ओर क्या हे? इस सस्वन्धमें Sto zea अपने 
एक ग्रन्थमें लिखा है-“ ओषधियाँसे और नये रोग उत्पन्न होते 
हैं, इस लिए ओषाधि देना मानो एक ओर रोग उत्पन्न करना È | 
ओषधियोंसे एक रोग तो अवइय दब जाता है, पर और अनेक रोग 
उत्पन्न भी दो जाते ह .।. क्या कारणोंसे कारण दूर हो सकता 
द्वे? क्या विष निकाळनेमें बिष सहायक .हो सकता हे.? क्या 


विकारॉसे विकार नष्ट हो सकते हे ? कदापि नहीं । ” विषासे 
रोगॉको अच्छा करनेकी आशा रखना भूतोंसे मुराद्‌ँ माँगना हैं 
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दृस्त, के, या पसीना आदि लानेबाली दवाओंफे विषयमें अवश्य 
ही यह कहा जा सकता हे कि वे चहुतसे विकत पदार्थ शरीरले 
बाहर निकाल देती हैं; पर उनका भी कुछ न कुछ दूषित अंश 
छारीरमें रह ही जाता हे | Sara लेनेसे लाभके अतिरिक्त होनेवाली 
हानियाँ भी कम नहीं हें। उन हानियोंका अनुभव उन लोगाको 
ओर भी अच्छी तरह हो जाता है जो सालमें एक या दो बार 
नियमित woe जुलाब लेनेके अभ्यस्त हैं । दस्त, के या 
पसीने आदिके मार्गसे जो विकार ओषधियाॉकी खहायतासे शारी 
रके बाहर निकाला जाता है, वही चिकार जल-चिकित्लाके कई 
उपायोंसे भी, शरीरको विना किसी प्रकारकी हानि पहुँचाये ही, 
निकाला जा सकता है। 

ओषाधियोंके विषयमें यह कहा जाता है कि वे शरीरके भीतर 
उसके भिन्न भिन्न अंगों- मस्तक, पेड, आँत, गुरदे, जिगर, चमड़े 


 आदि-पर अपना प्रभाव डालती हे ओर उनके द्वारा दस्त, 


पेशाब, पसीने या फे आदिके रूपमे रारीरके विकृत पदाथाँको 
बाहर निकालती है | पर डाक्टर alent मत हे कि ओषधिका 
TACIT कोई प्रभाव नहीं पड़ता | वास्तवमें हमारी प्रकृति स्वयं 
उन्हीं ओषधियॉको जितने सहज मार्गसे शारीरके बाहर निकाल 
सकती है, निकाल देती है; ओर लोग उन्हीं ओषधियाँको उन 
अंगॉपर प्रभाव डालनेवाली बतलाते हैं। जिस ओषधिको 
हमारी प्रकृति के द्वारा सहजमें बाहर निकाल सकती हवै वह 
ओषधि के लानेवाली समझी जाती है और जिस ओषाधिको 
हमारी प्रकृति sath द्वारा बाहर निकालना उत्तम समझती È 
उसीको लोग द्स्तावर समझ लेते हें। वास्तवमें ओषधियाका 


शरारपर कोई विशेष प्रभाव नहा पड़ता | * 


# स्थानाभावसे इस सम्बन्धमें यहाँ प्रमाण आदि नहीं दिये जाःसकते हैं। जो 
लोग प्रमाण आदि जानना चाहें. वे Sto ट्राल कृत “Water Cure For the 
Millions ” नामक saq देख — a रेखक | 


रे 
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. पोष्टिकि ओषधे 


we समय लोग अपने आपको रोगी नहीं समझते, Ta 
समय भी वे अपनी gigat दूर करने और बळ बढ़ा- 
नेके लिए तरह तरहकी पौष्टिक ओषधियाँ खाते हैं | युरोप अमे- 
Ra आदिमें पोष्टिक औषधोंका मुख्य और सारभाग स्पिरिट या 
एलकाहल होता है और इस देशामें अफीम आदि। तात्पये यह कि 
सभी carta किसी न किसी प्रकारका मादक विष ही ate 
ata लिए ड अनक रूपाँमें खाया जाता है। अन्य औषधोाकी 
अपेक्षा पोष्टिक ओषधियाँ मनुष्यके शरीरको और भी अधिक 
हानि पहुँचाती हैं। साधारणतः लोगोकी यह धारणा हे कि ऐसे 
AH TAH शरीरपर बलकारक प्रभाव पड़ता है, पर घास्तवमें 
होता यह है कि शरीरको बलपूर्वक उन विषोंका विरोध करना पड़ता 
'हे। इसमें सन्देह नहीं कि आपको वहुतसे ऐसे दुबले पतले 
आदमी मिलेगे जो यह कहते हों कि अमुक dita ओषधने बहुत 
गुण दिखाया और में उसके सेवनखे बराबर अच्छा हो रहा हूँ । 
पर सच Tort तो उनके शरीरपर उन ओषधियोंका प्रभाव 
बिलकुल उलटा पड़ता हे | पौष्टिक ओषधके सेवनके समय और 
उससे कुछ समय बाद तक तो मनुष्य अपने आपको अवदय अच्छा 
समझता और कई कारणोसे वह कुछ अच्छा भी हो जाता है; 
पर उसका अन्तिम परिणाम बहुत ही नाशक होता है। परीक्षासे 
यह बात सिद्ध हो चुकी है कि मादक द्वब्योंसे न तो मस्तिष्क 
पुष्ट होता है और न रग पटे आदि । जब पौष्टिक पदार्थोका सेवन 
आरम्भ किया जाता दै, तब कुछ समयके लिए उसमेंके मादक 
द्रव्य दुबल अंगको फुर्तीछा बना देते हैँ और चिन्तको थोड़ा 
बहुत प्रफुछ्धित कर देते हैं, पर शारीरके अंगोंका वास्तविक पोषण 
‘saa हो ही नहीं सकता | इसके अतिरिक्त men ट्रव्यॉमे एक 
ओर गुण होता है जिसका परिणाम कुछ दिनों वाद मालूम ददोत 
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३७ . पौष्टिक ओषधे 


है। चह हमारे शारीरके बहुतले आवझ्यक goiter बुरी तरह 
लाश करते हे और फलतः शरीरके लिए बहुत ही घातक होते 
Xi इस घकार पौष्टिक औषधॉका प्रभाव हमारे शारीरपर दो 
प्रकारसे पड़ता है | एक वार तो चे कुछ समयके लिए अपने उत्तम 
an Raadi हें ओर तडुपरान्त सदा शारीरम चुन या विषकी 
तरह बनी रहती है । एक बड़े डाक्टरने पेसी ओषर्धोॉकी उपसा 
जळती हुई आगसे दी है। आग जिस समय जलती हे उस समयं 
उसका दृश्य तो बहुत भला AGA होता हे, पर उसके जळ-चुझ- 
नेके बाद राख ही राख वच रहती है ! 

बहुतसे छोगोंका यह विश्वास हे और अनेक डाक्टर ओर वेद्य 
आदि भी यही कहा करते हैं कि पोष्टिक औषधें पाचन-दाक्तिको 
बढ़ाती हैं; पर यह विश्वास भी बहुत ही. .श्रमपूणे और मिथ्या 

। पाचन-शाक्तेका जितना अधिक नाश मादक Teas होता हे 
उतना और दूसरे द्रव्यासे हो ही नहीं सकता। शराब पीने या 
अफीम आदि खानेवाले लोगाँकी पाचन-दाक्ति खदा बहुत मन्द्‌ 
शहती हे । बहुधा शराबी रातको Wes पीनेके बाद दूसरे दिन 
या तो भोजन नहीं करते ओर या बहुत थोड़ा भोजन करते 
अफीमची तो सदा ही बहुत कम खाया करते | भारतमें बहुधा 
ATE ब्राहमण निमंत्रण आदिकि समय खूब भाँग पीते है। यह ठीक 
है कि कुछ लोगॉको भाँग पीने पर बहुत भूख लगती हे और 
सेरों अन्न खा जाते हैं, पर वही भाँग पीनिवाले सदा इस वातकी 
शिकायत करते हुए भी देखे जाते हैं कि भाँग खिला तो बहुत 
कुछ देती है, पर पचा कुछ भी नहीं सकती। पचावे कहाँसे ? 
man gata तो पाचन feat बाधा मात्र होती है। एक 


IRA तो पलकोहळकी केवल इसी लिए : निन्दा की है 


उससे भूख तो बढ़ जाती हे पर खाया हुआ पदार्थ नहीं पचता | 
मादक Fea एक यह भी गुण बतलाया जाता है कि उनसे 
ea cl गरमाहट रहती हे, पर यह कथन भी नितान्त निरंथेक 


है। डाक्टर रिचडेसनेने मद्यपानपर एक पुस्तक लिखी है । उसमें 
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am स्थानपर आपने लिखा है...“ किसी पशुको कोई मादक 
द्रव्य खिलाकर उसके शारीरकी परीक्षा कीजिए तो आपको मालूम 
हो जायगा कि मादक द्रव्यने उस पके सारे शारीरकी उष्णता 
कम कर दी है । उसके शारीरके ऊपरी भागमें अवश्य थोड़ी aga 
'गरमी जान पड़ेगी; पर वास्तवमें इस गरमीका सुख्य कारण यह 
है कि उस समय सारा शरीर ठंढा होता जाता है। हृदयसे कुछ 
गरम खून चलता है और शरीरकी ऊपरी तहके पास पहुँचकर 
उसे अपनी उष्णता त्यागने और शरीरको ठंढा करनेके लिए 
विवश करता है। फल यह होता है कि शारीरिक शक्तियाँ मन्द्‌ 
पड़ जाती है, अंग ढीले हो जाते हे, जो हृदय आरम्भमें जल्दी 
जल्दी चलता था वह AHS जाता है, जो मस्तिष्क पहलू उत्तेजित 
हो उठा. था वह अब बेकाम हो जाता हे और मन gas हो 
जाता है । ” 

mea यह कि मादक व्यासे हमारे शरीरका किसी प्रकार 


` 'पोषण नहीं हो सकता और न वैज्ञानिक ea मनुष्य अपने 


शरीरके छिए उसका उपयोग कर सकता है । एक डाक्टरका मत 
हे मादक द्रब्य हमारे शरीरमें प्रवेश करके बहुत उपद्रव करते 
छं आर अन्तर्म अपना बहुत कुछ दुष्परिणाम बाकी छोड़कर 
स्वयं ज्योके त्यों हमारे शरीरसे बाहर निकल जाते हैं। वे द्रव्य 
कभी पच नहीं. सकते और न रारीरमें पहुँचनेपर उनमें किसी 
अकारका परिवर्तेन होता दे । ” + 

मादक AA जिन्हें हम पौष्टिक समझ कर खाते हैं हमारे 
शरीरका वास्तवे बहुत कुछ अपकार होता है । हम उन्हें जितना 
पौष्टिक समझते हैं, वे वास्तवमें उतने ही घातक होते हैं । मादक 


ZA हमारे शरीरके भीतर पहुँचकर उसकी शक्तिका नाश आरम्भ 


करते हैं । यदि थोड़ी मात्रामें कोई मादक करते है । यदि थोड़ी माजामें कोई मादक द्रव्य हमारे शरीरमें 
+जो, लोग इस सम्बन्धमें और अधिक बातें चाहते हों उन्हें डा० ट्रालकी 

लिखी हुई “ The True Temperance Plat-form ” और “ The 

“Alcoholic Controversy ” नामक पुस्तकें zadi चाहिए । 
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Teg जाय तो उसका आक्रमण रोकनेके लिए हमारे शरीरके 
कम परिश्रम करना पड़ता हे-थोड़ी शक्ति लगानी पड़ती है, और 
यदि उसकी मात्रा अधिक हो तो हमारे शरीरको भी उतना ही 
अधिक A लगाना पड़ता Èl उस घातक द्रव्यसे अपना पिंड 
छुड़ानेके लिए हमारे शरीरको जितना अधिक बल लगाना पड़ता 
है उसीको हम भ्रमसे बल-ब्रद्धि समझ लेते हैं । मादक द्रव्योंमेसे 
कोई नइ शक्ति निकलकर हमारी शक्तिमें मिल नहीं जाती, उससे 
तो हमारी पुरानी शक्ति भी क्षीण होने लगती है। क्योंकि उसे 
शारीणसे बाहर निकालनेमें हमें अपनी agad शक्तिका वृथा 
उपयोग करना पड़ता हे। 

बहुतसे डाक्टर आदि मादक द्रव्योके इन STAT जानते हुए 
भी कहत हैं कि बहुत दुर्बल लोगॉके लिए पौष्टिक औषधें लाभ- 
दायक होती हैं, उनसे giem as बढ़ता है। पर वे लोग यह 
विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समझते कि जो पदार्थ सबळ 
और नीरोग पुरुषोंको इतनी हानियाँ पहुँचाते हैं , वे दी rete 
कया उपकार कर सकेंगे | मादक द्रव्य तो विष हें, उनका प्रभाव 
और कार्य खदा घातक ही होगा। खबलॉं और नीरोगोंकी अपेक्षा 
gaat और रोगियॉपर तो उनका प्रभाव और भी बुरा होगा। 


ओषधांपर कुछ सम्मतियाँ 


झु जो लिखा गया है उसे पढ़कर प्रत्येक समझदार आदमी 


अच्छी तरह समझ लेगा कि ओषधोंसे मनुष्यके शरीरमें 


केवळ नये रोग ही पेदा होते हैं। उक्त बातें केवल मन-गढ्न्त ही 
नहीं हैं बल्कि बड़े बड़े डाक्टरॉके अनुभवका सार = | इस SEN 
'पर औषधाके सम्बन्धमें कुछ बड़े बड़े डाक्टरॉकी सम्मतियों संध्षे- 
qA Ne all देना अनुचित न होगा। नीचे जिन डाक्टरॉकी सम्मातियाँ 
दी गई हैं वे डाक्टर as बड़े डाक्टरी कालेजोंके अध्यापक È 


ames STE 75% 53 
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और बहुत दिनॉसे औषधोंद्वारा ही चिकित्सा करते हैं। अतः 
औषधोके दोष सिद्ध करनेके लिए उनके कथनसे बढ़कर और कोई 
प्रमाण नहीं हो सकता | i 

` डा स्टेफेन्स कहते हैं कि--नया डाक्टर समझता है कि मेरे 


& 


पास प्रत्येक रोगके लिए बीस ओषधे हैं; पर तीस वर्ष तक 
चिकित्सा करनेके बाद उसकी समझमें आता है कि प्रत्येक औष- 
धसे बीस रोग उत्पन्न होते हैं। इस उन्नत कालमें भी रोगियॉकी 
यातना पहछेकी ate ही Stat त्यों है। इसका कारण यही हे 
कि डाक्टर लोग THAR मनन न करके अपने पूर्वजोंके लेखका 
ही अध्ययन करते हैं। प्रो० पेनका मत है कि शरीरमें औषधें भी 
बही काम करती हें जो काम स्वयं रोगोंके कारण करते हैं। आधिक 
wre भी रोग ही उत्पन्न करती हैं। एक स्थळपर आपने यह 
भी कहा कि एक नया रोग पैदा करके हम पहलेवाले रोगको 
अच्छा करते हैं | 

` Sle gra कहते दै कि, -चिकित्सकोनि रोगियाको लाभ पहुँ- 
SS d उलटे बहुत कुछ दानि Wears है। उन्होंने हजारों 
फसे liG; प्राण à è जो यदि प्रकतिपर छोड़ दिये जाते तो 
Rae नीरोग हो जाते। जिन्हें हम औषध समझते हैं वे areak 
विष है ओर उनकी प्रत्येक ATTA रोगीका बळ घटता है। प्रो० 
WITH मत है कि रोगीको जितनी ही कम औषधें दी जायें 
उसका उतना ही. आधिक उपकार होता है। प्रो० स्मिथने कहा हे— 
ओषधोंले. कभी रोगी अच्छे नहीं होते, उन्हें स्वयं Tale अच्छा 
करती है । डा० रशने लिखा है-चिकित्सकोंने रोगोंकी संख्या 
2 और खाथ ही उनकी भयंकरता भी बढ़ाई È | डा० संडलूर कहते 
है कि एलकोहल और दूसरी बहुतसी ओषधियाँ केवल रोग ही 
उत्पन्न करती हैं । औषधोंसे शारीरिक शक्तिका नाश होता है ।- 


| Sto पारकरने कहा है--मेंने कई रोगोमें ओषधियोंका प्रयोग 


fat किया जिसका फल aga ही अच्छा हुआ: अब मुझे निश्चयः 
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३२ ओषधोपर कुछ सस्मतियाँ' 


हो गया है कि ओषधियोंकी अपेक्षा sate ages नीरोगः 
होनेमें बहुत सहायता मिलती है | ea 

3 aad aga दिनोसे माता या चेचकका कभी कोई इलाज 

| नहीं किया जाता। पर पाश्चात्य डाक्टरोने यह तत्त्व बहुत हालमें 
समझा है। तो भी जव चेचकका बहुत अधिक प्रकोप होता है, तब 

A बहुधा डाक्टर कुछ चिकित्सा आरम्भ कर देते हें। अमेरिकाके 
एक प्रान्तके हेल्थ आफिसर Sto lA अपने देशकें डाक्टरको 
एक समाचारःपत्र द्वारा यह सूचना दी थी कि मैंने विना किसी 
ग्रकारकी ओषधिके उपयोगके ही माताके बड़े बड़े रोगियांको 
Raga चंगा कर दिया है | Sto एम्खन बहुतसे रोगियाँके मरने- 
पर उनकी खाशाको चीएकर देखा तो उन्हें शरीरके भीतरी 
भागोंमें अनेक ऐसे रोग मिले जिन्हें ओषाथिजन्यके अतिरिक्त और 

4 कुछ कह ही नहीं सकते थे। इस कारण उन्होंने ओषाधियोंका 

~ व्यवहार छोड़ दिया। जबसे वह प्राकृतिक चिकित्सा करने लगे 
तबसे उनका एक भी रोगी न मरा और परीक्षाके लिए उन्हें शव 
मिळना कठिन हो गया | 


$> 


sro ओलेरीका मत है कि रोगॉका नाश करनेमें सबसे 


अधिक सहायता उन्हीं Staite मिली हैं जिन्होंने किसी डाक्टरी 

कालेजकी कोई परीक्षा नहीं दी है और न कोई डिप्लोमा पाया 

है। अनेक प्रकारकी प्रचलित प्राकृतिक चिकित्सायें ऐसे ही 

लोगॉकी निकाली हुई हैं; जो चिकित्सा-शासतरसे एकदम अनभिज्ञ थे। 

Ste एमर्सनका मत दै कि चिकित्सा-सम्बन्धी बहुतसी कामकी 

बाते हम लोगोंको साधारण आदामियासे दी मिलती है; इम लोग 

d /- तो खाली ग्रीक और लैटिन नाम रखना जानते Sisto होम्स Ta- 
à हे हैं-ओषधियों आदि तेयार करनेके लिए द्रव्य निकालकर व्यर्थ 


| और tits जहर निकाले जाते है। अगर “सब ma 


eat फेंक दी जातीं, तो मजुष्यजातिका बड़ा उपकार होता। 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


खानें साळी की जाती हैं, वनस्पतियॉका सत्तानाश किया जाता. 


उपवास-चिकित्सा . . 8० 


et, मछलियोंको उससे अवश्य aga हानि पहुँचेगी। डा० पै 
A ~ ~ A F ar aw a हीं 
ट्रक लिखते हे-अनुभअवकी कसोटीपर ओषधियाँ पूरी न 


उतरती हैं । दिनपर. दिन उनकी निरर्थकता ही सिद्ध होती जाती ४४३ 


है। जीवनके किसी प्राकृतिक विकारके विरुद्ध किसी ओषधिका 
प्रयोग करना eat नहीं तो और क्या है? ज्यों ज्यों डाक्टर 
और रोगी समझदार होते जाते है, त्यों त्यां वे समझते जाते हैं कि 
ओषधियोंपर निर्भर नहीं रहना चाहिए । 

' ऊपर. जितने डाक्टरोंके नाम दिये गये हैं, वे सव अमेरिकाके 
हैं । अब अँगरेजी साम्राज्यके कुछ डाक्टरोकी सम्मतियाँ सुनिए | 
डा० इवान्स कहते हैं कि इस उन्नाति-कालमें भी ओषधियोंके गुण 


निश्चित और संतोषप्रद नहीं हैं। डा० अवरनकी कहते हैं कि चिकि- । 
त्सकॉकी संख्या बढ़नेके साथ ही साथररोगोंकी संख्या भी उसी मानम . 


बढ़ती जाती है। सर माइकेलका मत है कि रोगोंके सूल कारण 
तक ओषधियाँ पहुँच ही नहीं सकतीं eto रॉविन्सनका कथन है 
कि आज कलके व्यवहारमें ओषधिका गुण विज्ञान, घारब्ध ओर 
अमके, विलक्षण मिश्रणपर अवळस्वित है। डा० कूपरका सिद्धान्त 
है कि ओषधियॉपर जिसका जितना विश्वास हो उसे उतना ही 
अज्ञानी समझना चाहिए | छंदूनके रायल कालेजके फेलो डा० 


रैमूजे कहते हैं कि आजकलका ओषधि-चिकित्सा बड़े बड़े प्रोफे- . 


रोके लिए बहुत ही लज्ञास्पद होनी चाहिए। विचार करके 
देखिए कि हमारी ओषधियॉसे कितना कम लाभ होता है और 
रोगीकी दशा कितनी अधिक घुरी हो जाती है। में निर्भय होकर 


चिकित्साके 


कह सकता हूँ कि बिना चिकित्सके रोगीकी दशा अपेक्षाकृत 


To अच्छी रहती है। प्रोफेसर जेम्सन कहते हैं कि विज्ञानके 


नामपर आजकलके चिकित्सा करनेवाले gat और रोगीकी 
वास्तविक चिकित्सा-प्रणालीसे एकदम अनभिश्ञ होते हैं। zal 
नो ओषधधियाँ: रोगियोंके लिए बहुत ही हानिकारक - होती हैं। 


‘Stee मेडिकल जरनलमें एक बार प्रकाशित . हुआ था कि आज- . 
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“कुछ जिसे चिकित्सा-विज्ञान कहते हैं, वह नामको भी विज्ञान नहीं 

हे । वह तो अटकळपच्चू सिद्धान्तों, wag कल्पनाओं और 
अस्थिर सम्मतियोंका खजाना है ! सर फोबंसका मत द्वै कि रोग 
(ay चिकित्साके सम्चन्धमें अभीतक कोई सिद्धान्त. ठीक नहीं 
निकला । कुछ रोगी ओषधियाँकी सहायताले अच्छे होते है, बह- 

तसे रोगी ओषधियाँ खाकर भी केवल आपसे आप ही अच्छे हो 

जाते हैं, ओर बहुत अधिक रोगी . विना किसी प्रकारकी. ओष- 
-चिके ही अच्छे हो जाते हें । Sto फ़रांकको डाक्टरॉके हाथसे इतने 
आधिक रोगियाँको मरते हुए देखकर अंतमें कहना पड़ा था कि 
सरकार या तो इन डाक्टरांको न रहने दे ओर उनकी नष्ट चिकि- 
त्साप्रणाली रोक दे और या लोगोंके जीवनकी रक्षांका कोई नया 
उपाय निकाले | Sto बोस्टाक, जिन्होंने ' ओषधियाँका इतिहास ' 

+4 नामक एक बड़ा ग्रन्थ लिखा है, कहते हें-हम ओषधियाँका 


¥ ‘Raat अधिक प्रयोग करते हैं, हमारा ज्ञान या अनुभव उतना ' 
अधिक नहीं बढ़ता | ओषाधिकी प्रत्येक मात्रा रोगीको संजीवनी _ 
SAIL एक अन्ध प्रयोग और अनुभव ATT है डा० सर जान- 


-गुड, जिन्होंने घ्राति और ओषधि आदिके सम्बन्धमं कई अच्छे 
अच्छे ग्रन्थ लिखे हैं, कहते हैं-हमारी ओषधियोंका प्रभाव अत्यन्त 
अनिश्चित है । युद्ध, महामारी और अकाल आदिके कारण अब 

-तक सब मिलाकर जितने मनुष्य मरे है, उनसे कहीं अधिक ओष- 

- धियोंके ्रयोगसे मरे हैं । प्रो० वाटर हाउस कहते हें कि शिक्षित 
चिकित्सकॉकी अपेक्षा उन अधिक्षित चिकित्सकोंपर मेरा कहीं 

'' अधिक विश्वास हे फि जिनकी चिकित्सा केवळ अनुभवपर निर्भर 

| & होती है। सभी देशों और समयाँमें उन लोगांने समस्त विश्वः 
) “विद्यालयोंसे कहीं अधिक बढ़कर काम किया है। डाक्टर जान्‌: 
सन, जो चिकित्सा-सम्बन्धी एक प्रतिष्ठित पत्रके सम्पादक &ै, 

' कहते हैं-अपने बहुत दिनोंके अनुभवसे में यह बात कह सकता 

: हैँ कि यदि संसारमें कोई चिकित्सक, ae अत्तार या दवा बेच- 


=< 
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: नेबाला न होता, तो आजकलकी अपेक्षा रोग बइतं ही कम हों 


उपचास-चिकित्सः ४२ 


AN 5 ~ पि 

जाते आर सृत्यु-संख्या भी बहुत घट जाती +। पेरिसके डाक्टर 
els कहते है-इस समय हम लोग बड़ी ही भूल कर रहे हैं और 
यदि हम सफलता प्राप्त करना चाहते हों, तो हमें अपना मार्ग TIS: 
देना चाहिए | 

` एंडिनवरामें प्रोफेसर जॉन कर्क नामक एक चिकित्सक हैं, 
जिन्होंने चाळीस वर्ष तक चिकित्सा करनेके उपरान्त ओषधि: 
योंकी निरर्थकता समझी और तव बिना ओषधियोंके चिकित्सा 
आरम्भ की। आपका मत हे कि डाक्टरी काळेजोंमें विद्यार्थि- 
थोंकी बुद्धि नष्ट कर दी जाती है और उन्हे प्राकृतिक प्रणालि 
याका अध्ययन करनेके लिए इतना अयोग्य वना दिया जाता है 
के उन्हे फिरसे उनके योग्य बननेंमें कठिन परिश्रमपूर्वक अपनाः 
आधा जावन बिता देना पड़ता हे । सर HICH मत है कि ओषधि- 


विज्ञानकी उत्पत्ति मिथ्या कल्पना और दिनपर दिन बढ़ती इई _ 


हत्याले हुई है। प्रो० माहका मत है कि समस्त विज्ञानोंमें ओष- 
Maaa सबसे अधिक आनिश्चित है। एडिनबराके मेडिकल 
काळजक घो० ग्रेगरीने कहा है कि चिकित्सा-शास्त्रमें जिन वाताको 
सत्य माना जाता है उनमेंसे ९९ प्रति Bas मिथ्या हैं और उसके 
सिद्धान्त विलकुल ही भोंडे और भद्दे हैं। प्रो० कार्सन कहते हैं 
हम यह नहीं जानते कि रोगी हमारी ओषधियासे अच्छे होते हैं 
जा मातस | सम्भवतः उन्हें रोटीरूपी गोलियाँ ही अच्छा करती 
₹। सर रिचडसनने कहा है कि ओषधियोंके व्यवहारसे सभ्य 
SNA आयु बहुत ही कम दो गई है। डा० टाइटसका मत हे 


+ एक बार एक प्रसिद्ध वैज्ञानिक उत्तरीय घुवके आसपासके TT लोटकर 


= 


| 


शाना था । उसके एक मित्रने उससे. कहा-“ बड़े आवक बात है कि आप ) 
कहते .हं कि उन प्रदेशोर्मे एक भी चिकित्सक नहीं है और वहाँ बहुतसे लोग at © 


gad aa `X ` c 
ASR आयुतक पहुँच जाते हैं | a वैज्ञानिकने उत्तर दिया--“ यह कोई. आश्चर्यकी 


बात नहीं है । आश्चर्यकी बात तो यह है कि इन देशॉमें इतने चिकित्सकोछे रते; 
ए ओ कुछ लोग हो सो वर्षकी आयुत॒क पहुँच पाते हैं। ” Ms: 
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३३ ओषधॉपर कुछ सस्मतियो सस्मतियाँ 


कि संसारमें तीन-चोथाई आदमी Sue बुसखोसे मरते = # 
~ =- ~ ~ DY Am a lant 
Reh प्रसिद्ध शरीर-शाखवेत्ता मेगेडिक कहते हे कि आषाध” 


| योंके Raat संसारम किसीको कुछ भी ज्ञान नहीं है। रोगको 


हूर करनेमें बहुत कुछ सहायता प्रकतिल दी मिळती हैं; डाक्ट7 
रासे बहुत ही थोड़ी सहायता मिळती है और वह भी उख दशाम 
जव चे किसी प्रकारकी हानि न पहुँखावें । डाक्टर ओसळर जो कई 
विश्वाविद्यालयोंमें चिकित्ला-शासत्रके अध्यापक रह चुके हैं ओर जो' 
ओषधि-शाख्के सबसे बड़े ज्ञाता माने जाते हैं, ओषधि चिकित्साकी 
निन्दा ओर विना ओषधिकी चिकत्साकी प्रशंसा करते इए.एनसा” 
इक्गापीडिया एमेरिकनामें लिखते हैं कि ओषधियोंकी निरथंकताकाः 
सबसे अच्छा प्रमाण यह है कि उन्नीसचीं शताव्दीके आरंभमें टाय< 
फाइड ज्वरकी चिकित्लामें बड़ी बड़ी भयंकर और उग्र ओषाथिः 
योंका प्रयोग होता था.। रोगीकी फसद्‌ खोली जाती थी, saa 
शरीरपर छाले डाले जाते थे और तरह तरहके भीषण उपाय 
किए जाते थे । पर आजकलके रोगियोंकी विशेष प्रकारसे art 
कराया जाता हे और उन्हें कदाचित्‌ ही कोई ओषधि दी जाती 
हे ! इससे यही सिद्धान्त निकाला जा सकता है कि ओषाधियोका 


उन रोगोंपर कोई प्रभाव नहीं पड़ता, जिनके लिए उनका व्यवहार . 


A ` ~ aA KR ~ 
किया जाता है । अन्तम आपने कहा हे कि वही सबसे अच्छा 
चिंकित्सक है, जो ओषधियोंकोी निरर्थक समझता È | 


प्राकृतिक चिकित्सा 


डुः पृष्ठोंके पढ़नेके उपरान्त पाठकोंके AAA स्वभावतः AZ 


_ Maat उठ सकता है कि तब फिर रोगोंके शमनका सर्वोत्तम 
}- और निर्दोष उपाय कोनसा है ? आजकल अनेक प्रकारकी चिके” 


त्सा-प्रणालियाँ प्रचलित हैं, जिनमें ओषधियोंका प्रयोग विलकुल 
नहीं होता, केवल ऊपरी उपचारोंसे रोगोंको शान्त किया जाता 
हे । ये सभी प्रणालियाँ प्राकृतिक चिकित्साके नामसे अभिहित हैं 
और जल-चिकित्सा, उपघास-चिकित्सा, . विद्युत्‌चिकित्सा आदि: 
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- -अनेक प्रकारकी चिकित्सायें हैं। इनके अतिरिक्त मेस्मरिज़्मके अनेक 
-प्रकारोसे भी रोंगियोंकी चिकित्सा की जाती है।.यद्यपि ये सभी 
-चिकित्साएँ प्राकृतिक कहलाती हैं; तथापि खूक्ष्म ष्टिसे देखनेपर 
AE पता लग जाता है कि इनमेंसे अधिकांशम अनेक प्रकारकी 

ऐसी क्रियाऑंकी आवश्यकता होती हे जिन्हें कोई समझदार 
IRAR नहीं कह सकता । कुछ प्रणालियाँ अवश्य ऐसी हें जो 
ठीक ठीक aia प्राकृतिक कही जा सकती हैं और उपवास- 
चिकित्सा उनमेंसे सर्वश्रेष्ठ हे । उपवास-चिकित्सामें न तो किसी 
PH ऊपरी उपचारकी आवश्यकता होती है और न किसी 
TT यंत्र-प्रयोगकी | इसमें आवश्यकता केवल इस बातकी 
“होती है कि मनुष्य उस समय तकके लिए अपना भोजन छोड़ दे, 
जब तक कि उसे वास्तविक और स्वाभाविक भूख न VA । इसके 
अतिरिक्त उपवाख-कालमें मनुष्यकी शाक्ते बनाये रखनेके लिए 
Sai कुछ व्यायामका भी विधान R | 
अब इस प्रणालीसे ओषधि-चिकित्साका मुकाबला कीजेए | 
दो ऐसे मनुप्योंकी लीजिए जिनकी पाचन-शाक्ति नष्ट हो गई हो । 
JARA एक मनुप्य तरह तरहकी गोलियाँ खाकर, अवलेह चाद- 
क्र ओर द्वाओंकी ast बड़ी बोतलें खाली करके अपनी भूख 
-बढ़ाता हे, ओर दूसरा मनुष्य केवळ दो-चार दिनॉतक उपवास 
करके ओर सबेरे-सन्ध्या दो चार मालका चक्कर लगाके अपनी 
भूख ठीक कर लेता हे। अब आप ही सोचिए कि दोनामेंसे फाय- 
रेमे कोन रहा ? दवाएँ खाकर अपने शरीरको भाडेका ze बना 
` छेनेवाला अथवा उपवास ओर व्यायाम करनेवाला ? बड़े बड़े 

-डाक्टरोंने परीक्षा और अनुभव करके यह सिद्धान्त निकाला है 

- {कि किसी रोगकी औषधद्वारा चिकित्सा आरंभ करते ही रोगीको 


कई तरहकी छोटी मोटी शिकायतें पेदा हो जाती हैं । किसीको | 


-कृन्जियत आ घेरती हे, तो fate सिरमें दर्द होने लगता है। 
“किसीकी नींद कम . हो जाती है तो कोई दुबेल और अशक्त हो. 
ज्ञाता है | इस प्रकार प्रकृति तो हमें सूचना देती हे कि हम उसके 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


7. 
SSS tiA 


४५ प्राकसिक चिकित्सां 


स्वभावके विरुद्ध काम करते हैं-उसके साथ निष्ठुरताका व्यवहार 
करते हें, पर हम उसकी GAIT ध्यान ही नहीं देते, जवर” 
दसती उसका गला घोटते चलते हैं, अन्तमं प्रकृति भी लाचार 
होकर अस्वाभाविक स्थितिमें पहुँच जाती हैं; ओर उस दशार्मे 
ater ऐसा निकस्मा हो जाता है कि बिना ओषधिकी सहाय“ 
ताके चल ही नहा सकता | जब कुछ खमयमें शरीर साधारण 
औओषधियाँका अभ्यस्त हो जाता है, तव उसे अधिक तीव ओष- 
धियोकी आवश्यकता होतो हे। यह RA बरावर बढ़ता चला 
चलता हे और अन्तम मजुष्यके प्राण लेकर ही छोड़ता हे। पर 
जो मलुष्य उपवास करता, अथवा हल्की और जब्दी पचनेवाली' 
चीजें खाता, स्वच्छ वायुमें रहता और खूब. कसरत .करता हे 
बह स्वयं आरोग्यताकी किस स्थिति तक पहुँच सकता हे इसका 
अनुभव प्रत्येक विचारवान्‌ मनुष्यको स्वयं करना चाहिए 
व्यायांमसे शरीरमें नये बळकी उत्पत्ति होती हे, रग-पड्टे. मजबूत 
होते है, फेफड़े, जिगर, ges आदिके काम अधिक उत्तमतापूचेक' 
होने लगते हे ओर खारे ACA एक नई संजीवनी शक्ति आ जाती 
है। रोगीको पाचन-शाक्ति ठीक हो जाती हे ओर उसे खूब खुळ“ 
कर भूख लगती है। ओषधियाँ किसी एक रोगको दूर करके भी 
अपने TAA बुरे प्रभाव ओर अंश छोड़ जाती हे, पर प्राकृतिक 
चिकित्साको ओषधियाँ-व्यायाम, BRA, हलका ओर सुपाच्य 
भोजन आदि रोगको अच्छा BLAH अतिरिक्त शरीरके ओर दूसरे 
बहुतसे विकारॉको भी नष्ट कर देती हें। इस प्रणालीमे रोगको 
बल-पूंचक जहका तहे दबाया नहीं जाता बल्कि उसका कारण 


. दूर किया जाता है। 


सुप्रसिद्ध डाक्टर Fo Tayo SAA एक बार कहा था--“किंसीं 
रोगी AGTH पेटमें भोजन न रहने दो; इससे वह रोगी नहीं बल्कि. 
रोग Wal मर जायगा । ” ओर यह बात घास्तवचमें हेभी aga 
ठीक | उपवास-चिकित्साके सिद्धान्त इतने सरल, उपयोगी और 
छाभदायक है कि शरीर-शाखतर-वेत्ता मात्र उससे सहमत हैं; सभी 
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ait और प्रकारोंके चिकित्सक किसी न फिसी अवसर पर और 
“किसी न-किसी रूपमें उनके अनुसार : काम करते हैं। संसारके 
सभी चिकित्सा-ग्रन्थासे उनका समर्थन होता है और यहाँ तक - : 
“fH पशु पक्षी आदि भी अपने आचरणोंसे उन सिद्धान्तोंकी पुष्टि '' | 
करते हुए देखे जाते हैं । उपवासके सिद्धान्तोंकी उपयोगिता सम- 
मझानेके लिए इससे बढ़कर और क्या चाहिए ? 
शरीरकी क्रियापर उपवासका जो परिणाम होता हे, उसके 
MITA बहुत कुछ इस पुस्तकके आरंभमें ही कहा जा चुका हे। 
“कैसे आश्रयेकी वात है कि लोग बीच वीचमें अपने कामसे स्वयं 
तो अवदय छुट्टी ले लेते हैं, पर अपने दारीरको कभी छुट्टी नहीं 
-द्वेते। हाथ पैर या मस्तिष्कसे होनेवाले कामाको छोड़ देना ही 
MATA शरीरको छुट्टी देना नहीं है, क्योंकि उस समय शरीरकी 
भीतरी मशीनकी आराम करनेक्रा अवसर नहीं मिलता । हम अपने _./'7 
RAM साथ भले ही कभी कभी थोड़ी बहुत रियायत कर दिया f 
क्ररत हों; पर अपने पेटके साथ हम कभी रियायत नहीं करते 
और पेटसे सदा काम लेते रहना ही सब प्रकारके रोगोंकी जड़ है। 


WHIT और उपवास 


रूल पायः जितने मुख्य मत, धम्मं या सम्प्रदाय हैं, उन 
aad किसी न किसी प्रकारके उपवास या gaat आज्ञा 


> 


$ 


'दी गई है। पहले भारतीय धमोंको दी लीजिए | हिन्दुओंके a | 
anette भिन्न भिन्न पुण्य-तिथियों और पव्बोको छोड़कर प्रत्येक , | 


*शकादशी, प्रदोष और रविवार आदिके लिप वतका विधान È | ai 


-हिन्दुआके समस्त बरताँकी संख्या ५५९ से ऊपर है ! अधिकांश 
ATA अन्न मात्रका स्पर्श न करने और बहुधा एक वार थोड़ासा शा 
फलाहार करनेकी आज्ञा È | इन सब ATH मूलमें केवल एक ही ! 

'सिदान्त दे और वढ सिद्धान्त पाचनःक्रियाको ठीक अवस्था ४ 


-2 
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|__| धस्मे-त्रन्थ ओर उपवास 


LEA अथवा लाना है। आजकल लोग वत तो करते है, पर इस 
सिद्धान्तका गला इतनी घुरी तरहसे घॉटते है" कि उनके वतका 


` कुल ब्रत न रखनेसे भी अधिक हानिकारक होता है। जिस वतमें 


केवळ एक बार ओर वह भी बहुत थोड़े मानमें फल आदि ही 
खानेका विधान हे, उस बतमें लोग सिंघाड़े ओर ae आटेकी 
चूरियाँ, तरह तरहकी पकोड़ियाँ, दस पाँच तरहकी तरकारियाँ, 


दो तीन तरहके हलुए और कई तरहकी मिठाइयाँ खा जाते हैं और . 


Bes जहाँतक अधिक हो सकता है, दूध रबड़ी ओर मलाइका 
भी सत्यानाश करते हैं । रोजसे दुगुना भोजन केवळ इसी लिप 
होता है कि उस दिन वे लोग वत रहते हें-उपचास करते ra 
इसमें दोष Sitar ही हे, धम्मग्रन्थोंमें उनकी आज्ञा केवल हित 
और, कल्याणकी TWA दी गईं हे। इसके अतिरिक्त हमारे धस्मे- 
ग्रन्थॉर्में निजेल और चान्द्रायण आदि अनेक घकारके दूसरे बत 
भी है जिनमें किसी प्रकारके नियमोछंघनकी भी सम्भावना नहीं 
होती | भारतमें पुरुषांकी अपेक्षा स्त्रियाँ ही अधिक aa करती हैं 
और यही कारण है कि यहॉकी feat साधारणतः उन रोगॉसे 
शुक्त रहती हें जिनके कारण मदे परेशान रहते हें। कब्जियत और 
अपचन आदि रोग स्त्रियांको बहुत कम होते हे | जैनियॉके घम्मे- 


guild केवळ अनेक प्रकारके उपवाखॉका ही विधान नहीं है 


धल्कि वह-काल व्यापी उपवासोंका भी विधान È । उनके उपवास 


“सप्ताहों नहीं बलिकि महीनों तक चलते हे ओर बहुतसे sata उन 
डपवासासे मिळते जुळते होते हें जो आजकलके पाश्चिमात्य उपः. 


वास चिकित्सक अपने रोगियॉको कराते हैं | सुसलमानांको रमः 


“~जानके महीनेमें तीस दिनों तक अपने धम्मेग्रन्थके आज्ञाजुसार' 
बरावर रोजे रखने पड़ते हैं। रोजेके दिन वे बहुत सवेरे ब्राह्म सुह - 
x भोजन कर लेते हें ऑर फिर दिन भर कुछ नहीं खाते; रोजा ' 


ye” TE HENS AR HEN, NN 


डपवास-चिकित्सा Be 


हैं ओर वहुधा कई कई दिनों तक उपवास रखते है। तात्पर्य यह 
कि सभी प्रधान और प्राचीन धमोंमें उपदासका विधान है और 
उनके ग्रन्थोंके अनुसार शरीर, मन और आत्मा तीनोंके लिए ~ 
उपवास बहुत हा लाभदायक है | 
जो धम्मं बहुत हालके चले हुए हे, उनमें अवश्य ही उपवासकी 
आज्ञा नहीं है ओर इसका कारण भी बहुत स्पष्ट है। बहुत प्राचीनः 
कालमें, जब कि मनुष्यपर सभ्यताका रंग नहीं चढ़ा था, वह केवल 
प्राकृतिक जीवित व्यतीत करता था । उस समय उसे प्रकतिके 
नियमोका बहुत कुछ सहज और स्वाभाविक ज्ञान रहता था और 
वह कभी यथासाध्य प्रक्तिके नियमोंका उल्लंघन न करता था । 
अनेक प्राचीन जातियोंके विषयमें अनुसन्धान करने पर पता चला 
है कि वे आठ पहरमें केवल णक वार और वह भी बहुत अल्प 
भोजन करती थीं। मनुष्य-जातिमें अधिक भोजन करनेका रोग, 
aga बादमें फैला है। पर प्राचीन कालमें प्रायः सभी देशोंके लोग हैँ 
aaa: GAT लोग बहुत थोड़ा भोजन करते थे ओर प्रायः लंबे 
चोड़े उपवास किया करते थे । किसी देश ओर किसी धम्मके 
साधु, सन्त ओर महात्माको लीजिण, उसके सम्बन्धमें यह ard 
' “अवश्य प्रसिद्ध होगी कि उसने इतने Rats और इतने उपवास 
किये थे। भारतके प्राचीन ऋषियोंकी तपस्याका उपवास एकं 
प्रधान अंग था । वड़े बड़े धम्मांचाय्ये स्वयं बहुत दिनों तक उप- 
बास करके अपने अनुयायियाँ ओर भक्तॉको उसके लाभ बतळाते 
थे ओर स्वयं उसके आदश वनते थे। पर आजकल जो लोग धार्मिकं 
ZIBA उपवास करते है, प्रायः सभी देशामें उन्हें धम्मान्ध चत” | 
लाया जाता है और उनकी हँसी उड़ाई जाती है। इसका कारण 
यही है कि आजकल लोग प्राकृतिक नियमोंसे पकदम अनमभिश्ञ 
हो गये हैं । जो लोग अन्नको ही प्राण समझते हैं उन्हींकी 
ata खोलनेके लिए उपवासके सिद्धान्तोंका फिरसे प्रचार होने | 
PT St हा 
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इतिहास और उपवास `" 
ली देश और काळके इतिहासमें ऐसे छोगोंकी कमी नहीं | 
है जो उपवाख-सिद्धान्तके बड़े समर्थक और पोषक हों। 
भारतीय इतिहास तो ऐसे छोगोंसि भरा ही पड़ा है, अन्य Baits 
aft ऐसे लोगोंकी संख्या कम नहीं S| अरब देशमें एक बहुत बड़ा 
चिकित्सक हो गया है जो बिना किसी प्रकारके ओषधि-प्रयोगके 
चिकित्सा करता था ओर रशात-रातभर रोगियोंके विस्तरोंके पास 
केबल इसी लिए पहरा दिया करता था कि जिसमें वे कुछ खा न | 
लें | ईसाई पादरी और धर्म्माचार्य वहुधा नगरोंसि वाहर निकलकर | 
जंगलोंकी ओर चले जाते थे और किसी प्रकारका आहार न करते । 
थे । बत-भंग होनेके भयसे वे एक दाना भी सुँहमें न डालते थे और | 
डेढ़ दो महीने वाद भी उनमें इतनी शक्ति रहती थी कि वे उन 
जंगलॉले पेदेल चलकर अपने अपने मठ तक पहुँच जाते थे। एक 
बार एक ईसाई महात्माकी एक मित्र St मर गई। वह महांत्मां 
उसके वियोगसे इतना दुखी हुआ कि उसने अपने जीवनका अन्त 
कर देना निश्चय किया। और किसी प्रकारकी आत्म-हत्याको तो 
उसने उचित न समझा; पर वह एक पहाड़की चोटीपर चला गया 
और वहाँ पहुँचकर उसने अन्न-जळ छोड़ दिया । उसे. आशा थी | 
कि इस प्रकार बिना अन्न-जळके रहनेसे प्राण अवश्य निकल जायेंगे! | 
पर उसकी वह आशा पूरी नहीं हुई और वह विना. अन्न-जलके 
सत्तर दिनों तक जीता रहा | इतने द्नोंमें उसका दुःख भी कम | 
हो गया ओर उसके मनमें ज्ञान भी उपजा । इकहत्तरवें दिनसे 
उसने एक एक तोला भोजन करना. आरम्भ किया । इसके बाद | 
उसका स्वास्थ्य पहलेकी अपेक्षा बहुत GAC गया। वह चौदह | 
\ pe वर्षोतक जीवित रहा और उसने अनेक मठ आदि स्थापित किये। | 
आजकल भी यह देखा गया है कि AAA कास करनेवाले कुली 4 
| 


=i हे | 


| केबल पानी पीकर ही आठ दस दिनों तक रहते हैं और बिना अन्नके 
बराबर काम करते रहते हें। बहुतसे महाहोंने चिना भोजनके 
' गरमसे गरम देशॉमें आठ आठ ओर दख दूस दिन बिता दिये हें। 
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पशु और उपवास 

पवासकी उपयोगिता सिद्ध करनेके लिए हमें सबसे अच्छे 

और MAS प्रमाण तरह तरहके पशुओं और पक्षियों 

और दूसरे Sata मिल सकते है । मजुष्यको तरह इन जीवोंको 
सभ्यताने अपने पाशमें नहीं फसाया हे AK ये बहुचा 
प्राकृतिक अवस्थामें ही रहते हैं । उन agi और पक्षिया 
आदिकी Ata जाने दीजिए जिनके मालिक उन्हें जरासा बीमार 
संमझकंर ही किसी पशु-चिकित्सालयमें भेज देते हैं ओर उनको 

भी जबरदस्ती दवा पिलाकर अपनी तरह जन्म-रोगी बना लेते ZI 

सभ्य aaa छोड़कर वाकी प्रायः सभी जीव किसी भारी 

रोगसे पीड़ित होनेपर सबसे पहले भोजनका ही परित्याग करते 

हें । सिंहको यदि किसी तरहसे कोई घाव लग जाता हेतो वह 

किसी पकान्त स्थानमें जाकर बिना जल ओर भोजनके कई कहे 

सप्ताहों तक पड़ा रहता हे। HAST वदलनेके समय साप कई 

सप्ताहं तक बिना आहारके ही पड़ा रहता है । इसका कारण यहीं 

क कि आहार न करनेके कारण उसकी चह क्रिया थोड़े कष्टमें 

ओर जल्दी .हो जाती हें । बहुतसे पशु ऐसे होते हें जिनका खून 
हारम होता है । ऐसे पशु बहुधा जाड़ेमें एकान्तमें विना आहारके 
पड़े रहते है । जाड़ भर निराहार रहने पर भी उनकी शक्ति बहुत 
ही कम घटती हे और TSH अन्तमें चे बड़े आनन्द्खे विचरने 
aia हैं | रॅंगनेवाले जीवॉको यदि कुछ अधिक समय तक उशहारं 
न मिले तो उनकी शक्ति किसी प्रकार क्षीण नहीं होती | रीछाकी 
शारीर-रचना मजुष्यके शरीरले मिलती जुलती होती È । बरफीलें 
Rata जाड़ेके दिनॉमें रीछ प्रायः चार महीने अपनी माँद्में निरा- 
हार पड़े सोते रहते है । इस बीचमें यादे कोई उन्हें Be, तो चे 
बहुधा उसे मार डाळनेका ही प्रयत्न करते है । यह बात तो सभी 
लोग जानते हैं कि रोगी होने पर सब प्रकारके जीव आहार छोड़ 
देते हैं, पर ऊपर जो उंदाहरण दिये गये हैं उनसे यह भी सिद्ध 
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aya है कि पश अपना स्वास्थ्य बनाये रखनेके aara भी 
खस्य समयपर उपवास किया करते ES! डा० मेकफेडनका पक 


by छोटासा कुत्ता सफरमें एक बार एक बहुत ऊँचे मकानकी छत 


eo 


Va 


परसे नीचेके पत्यरवाले HNIC सिर पड़ा | उसके गिरनेके समय 
जो शाब्द हुआ था उससे यह अङुमान हुआ था कि अब इसकी 
एक भी हड़ी साबित न बची होगी | गिरते हा उसके मुंह ओर 
नाकसे SER धारा वहने लगी थी ओर वह बिलकुल अधमरा हो 
गया था । कुछ उपस्थित ATARA डाक्टर महादायको सस्मति 
द्वी कि आप गोळी मारकर इसे इस भयंकर यातनासे मुक्त कर 
देँ । पर उन्होंने उन्न छोगोंकी वह वात स्वीकार न की और उस . 
FIA एक दोरीमें रखकर घर ले जाकर उसीपर अपने STATA- 
सिद्वान्तकी परीक्षा करना निश्चय किया | जाँच करने पर मालूम 
हुआ था कि उसकी दो टगे आर तीन पसलियाँ ze गई थीं ओर 
"जिस कठिनतासे वह साँस लेता था उससे सिद्ध होता था कि 
उसके फेफड़ों पर भी अवश्य चोट पहुँची है । जब सब लोग उसके 
जीवनसे निराश हो गये तब उसका स्रत शरीर गाड़नेके लिए 
गढ़ा तक खोदा गया । पर दुसरे दिन सवेरे तक उसके प्राण न 
निकले ओर वह बहुतसा पानी पी गया | बीस दिनॉतक वह उसी 
दशाम बिना किसी प्रकारके भोजनके पड़ा रहा। वह केवल पानी 
पीता था; यहाँ तक कि दूध या शोरबा भी नहीं Hat था | TATA 
ath बाद उसने दूध पीना आरम्भ किया आर छब्बीसवें दिनसे 
वह fess खाने लगा | उसके पेर अवद्य कुछ FS हो गये थे, पर 
और किसी प्रकारका दोष उसके शरीरमें न रह गया था। दूसरे 
वर्ष जव डाक्टर महाशय उसे अपने साथ लेकर फिर उसी स्थान 


= पर गए, जहाँ वह मकानकी छत परसे गिरा था ओर उन्होंने वहाँ- 


के पशु-चिकित्सककों उसे दिखलाया तब चिकित्सकको अत्यन्त 
आश्चर्य हुआ | सबसे पहले तो उसकी समझमें यही बात नही 
आती थी एकि वह बिना किसी प्रकारके भोजन या ओषधिके जाता 

केसे बचा | उसके सिद्धान्तके अनुसार तो उसे जीवित रखने 
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और नीरोग करनेके लिए इस वातकी आवश्यकता थी कि वटुः, 
तसा भोजन, शराब ओर बीसियों तरहकी ओषधियाँ जबरदस्ती 
नलीको सहायतासे उसके पेटमें उतारी जाये, तब फिर ver 
उसका जीवित रहना और चंगा हो जाना उसकी समझमें केसे 
आ संकता था ! इसी लिए वह उस वातको अनहोनी समझता 
था : अन्तमें उसे यही कहना पड़ा कि इस कुत्तेकी जीवन-शक्ति 
ही कुछ अद्भुत हे ! ४ l 

प्रत्येक मनुष्य थोड़ा अनुभव करके यह बात अच्छी तरह समझ 
सकता दे के जगली और पालतू सभी जानवर रोगी होनेपर 
दाना-पानी छोड़ देते हैं और बहुधा अपेक्षाकृत शीघ्र ही नीरोग 
हो जाते हैं। अन्न-जल छोड़नेकी शिक्षा उन्हें स्वयं प्रकातिसि ही 
मिलती है; ओर प्रकृति वही शिक्षा पशुओंके द्वारा हम QAR- 
दारको भी देती है। पर हम अपनी समझदारीके आगे उसकी: 
कोई कला लगने ही Tet देते | हम . लोग भोजनकी सहायतासे 
रोगका पालन करते हे और ओषधियोँकी सहायतासे उसकी. 
ate करते हैं; ओर तिसपर समझते यह हैं. कि हम अपनी चिः 
क्ेल्खा कर रहे है ! पर चिकित्साके मूल सिद्धान्तोंसे हमारा कोई 
सम्बन्ध ही नहीं रहता । हम लोगॉंका मार्ग ही उससे बिलकुल: 
भिन्न आर TATU हे! या तो प्रकृति. स्वयं बेहया बनकर हमें 
नीरोग कर दे या हम तरह तरद्दके उपायोंसे रोग उत्पन्न करने: 
वाले विषको एकत्र करके शारीरके किसी अंगमें दबा दें. और उसे: 
समय पाकर फिरसे बढ़ने और फेलनेका मोका दें । इसके Rar 
हमारे चंगे. होनेक्ा आर कोई उपाय ही नहीं Bl न जाने मजु- 
waist समझमें यह छोटीसी बात कब आवेगी कि ast जब 
आहार छोड़ देता हें तब आहारको पचानेवाली शारि “रोगकोः 
शमन करनेमें लग जाती है ओर उस Se ae 
“FP Tran? ER coe ae 


ARR AR RA RRAARR 
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चिकित्सा और उपवास 


ar जितनी चिकित्साएं प्रचलित हें ओर उनमेंले | 
अधिकांशको हम अप्राकृतिक AIST आए है, उन सब | 
'चिकित्साओंमें भी किसी न किसी अवस्था ओर किसी न किली | 
रूपमे उपवास अवदय कराया जाता है । रोगीका भोजन परिमित 
कर देना तो चिकित्सक मात्रका मूळ मंत्र है, पर बहुतसी अवस्था- 
ait वे उपवासकी भी बहुत बड़ी आवश्यकता समझते हैं | ज्वर 
आदि agaa रोगॉके आरम्भमें तो रोगीको सबसे पहले अवर्‌ 
मेव उपवास ही कराया जाता है और उठते इए ज्वरको Seat 
किसी प्रकार ठीक नहीं समझा जाता | यद्यपि बहुतसे ऐसे शौकीन 
4 @ रोगी भी निकलेंगे जो रातको थोड़ी हरारत होते ही GAT दो चार 
ॐ ` खुराक दवाकी पी डालेंगे तथापि कोई बुद्धिमान्‌ उनके इस 
f कृत्यकी प्रशंसा न करेगा | अनेक शेगोंके आरस्भमें तो हम अवइय 
ही पर विवश होकर wats कुछ नियमॉका पालन करते हे; 
क्योकि यदि हम उनका पालन न करें तो Wald हमें कठोर दंड 
देती हे। पर आगे चलकर जब हम उन नियमोंके पालनसे कुछ | 
छाभ उठा चुकते है तब उन्हीका अतिक्रमण करने लगते है। 
इसका कारण यह हे कि उस समय हम उस स्थितिमें पहुँच जाते 
= जिसमें प्रकतिद्वारा हमें तुरन्त ही नहीं बल्कि कुछ कालके 
उपरान्त दण्ड मिलता हे । अनेक रोगोंके आरम्भमें जब डाक्टर, 
वेद्य या हकीम अपने रोगीको उपवास कराता हे तो उससे 
' रोगका जोर बहुत कुछ घट जाता है। यदि रोगीको उसी 
\ >} स्थितिमें कुछ और समयतक रहने दिया जाय, उसे न तो किसी 
AY अकारकी दवा दी जाय और न किसी प्रकारका भोजन, तो अवश्य 
| ही वह बहुत शीघ्र नीरोग हो सकता है। पर यहाँ आरम्भ तो 
| होता है प्राकृतिक नियमॉले ओर बीचमें ही अप्राकृतिक निय- 
मका व्यवहार आरम्भ हो जाता है । 
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जो हो, पर इसमें किसी तरहका सन्देह नहीं कि सभी Rk- 

त्स किसी न किसी अवसरपर अपने रोगीका भोजन बन्द कर J 
देते है। इससे यह सिद्ध होता है कि वे उपवासका ase जानते ~ 
और मानते तो अवद्य हैं ओर उससे समय समयपर लाभ भी | 
उठाते हैं; पर उनका उपवाससम्बन्धी ज्ञान अपेक्षाकृत बहुत ही 
कम है। हकीमों और वेद्योंकी अपेक्षा डाक्टरोंका तत्सस्बन्धी 
शान और भी अल्प है। कोई हकीम या वेद्य तो अपने रोगीको 
दख बीस Raas बिना भोजनके रख सकता हे; पर किसी 
डाक्टरके लिए ऐसा करना असम्भव ÈI प्रायः हकीमाँ और 
Fath ऐसे कृत्यॉपर डाक्टर लोग हँसते इए देखे गए हे। चे 
लोग समझते हैं कि यदि रोगीको किसी प्रकारका आहार न 
दिया जायगा, तो उसकी शक्ति नष्ट हो जायगी और बह नीरोग 
होनेके बदले मर जायया;. पर उनका यह मत सर्वारामं सत्य नहीं = 
उतरताः। आगे चलकर हम यह दिखिलानेका प्रयत्न करेंगे कि उप- 
शास आर बल-क्षयका परस्पर कितना सम्वन्ध है। पर इस अब- 
सरपर यह बात भूल न जानी चाहिए कि उपवास करानेवाछे वेद्यो 
ओर हृकोमॉकी निंदा करने और हँसी उड़ानेवाले डाक्टर भी 
कुछ विशेष अवस्थाओं और रोगांमें अपने रोगियोंको आउ ars 
और दख दस दिनतक बिना भोजनके ही रखते हुए देखे गए हैं। 


— br 


enn rns 


ae MW 
` ` ` आयुवेद ओर उपवास... i 
डु अवसरपर थोड़े शब्दोंमें यह वतला देना भी अनुचित 
, न होगा कि हमारे प्रचीन भारतीय-चिकित्सा-झ्ाख आयु- 
HÄ saht कितना महत्त्व दिया गया है और उसके क्या » | 
क्या लांभ बतलाए गए है। हमारे यहाँके आयुर्वेदन्ञोंका मतं है, 
..कि शरीरमें कफ, पित्त और वात ये तीनं पदार्थ हें। जब तंक ये 
Sakata I तीनों पदार्थे समान स्थितिमें रहते हैं तब तंक मनुष्य नीरोग रहता 


हे, पर जब इनमेंसे कोई पदार्थ घट या बढ़ जाता है, तब उसकी 
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गिनती दोषाम होती है, अ्थोत्‌ उसके कारण मलुष्यके शरीरम 
कोई न कोई रोग उत्पन्न हो जाता है। यह राग बहुत ही छुद्ट भी 
हो सकता हे ओर महामयंकर भी । यही कारण हे कि यादि. आप 
किसी रोगके सस्बन्धमें आयुर्वेदका कोई ग्रन्थ उठा कर देखें, तो 
sad आपको उस रोगकी उत्पत्ति कफ, पित्त अथवा वातसे ही 
मिलेगी । बढ़े या घटे हुए पदार्थको समान स्थितिमें लाना और 
दोषका नाश करना ही वेद्य मात्रका कर्तव्य होता है । उपवास 
या gaat विषयमे हमारे चिकित्सा-शासत्रका मत है कि उसे 
सहन करनेकी शक्ति केवल दोषोंमें ही होती है। जब-तक मजु- 
च्यके शरीरमें दोष रहता है तभी तक वह निराहार रह सकता 
हे, दोषाके शमन हो जाने पर वह बिना भोजनके नहीं रह सकता। 
यह वात वेद्यकके कई Tete लिखी हुई È भावप्रकारमें लिखा 2 
कि लंघन करनेसे दोष नए होते हैं, जठराझि दीत होती है, शरीर 
हलका हो जाता है और भूख बढ़ती है | जब कि दोषॉहीसे 
रोगॉकी सृष्टि होती है और लंघनसे दोषोंका नाश होता है, तबः 
इस सिद्धान्तके माननेमें कोई संकोच नहीं हो सकता कि लंघनसे 
रोगाका नाश होता हे। खुश्चुतमें यह बात स्पष्ट रूपे लिखी हुई 
oe कि जिस मनुष्यकी अझि और दोष ठीक दझामें न हों, लंघनखे 
उसकी अञ्चि ठाक दशामें आ जाती है ओर उसके दोषोंका T- 
पाक हो जाता हे । पाश्चात्य डाक्टराकी सम्मतिके अनुसार पहले 
एक स्थानपर यह कहा जा चुका है फि रोगी ज़ब आहार छोड़ 
Bar है, तब उसकी आहार पचानेवाली शक्ति उसके रोगका शमन 
करनेमें लग जाती हे और उस दशामें वह शीघ्र नीरोग हो जाता 
है। पाश्चात्य डाक्टरोंके इस सिद्धान्तकी पुष्टि हमारे यहाँके 
प्राचीन शाके इस AAAS भली भाँति हो.जाती है-- 


« आहारं पचति शिखी दोपानाहारवजितः |” 


_ अथात्‌ अझि आहारको पचाती है और जब पेटमें आहार' नहीं 


रहता तघ वह दोषोंकों पचाती या नष्ट करती È l इससे यह बात 
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प्रमाणित होती है कि खाली पेट रहनेसे दोषों या रोगोंका नाश 
ही होता है; निराहार रहनेसे शरीरको लाभ ही होता है, हानि 
नहीं भावधकाशमें लिखा है कि यदि दोष साधारण या मध्यम 
अवस्थामें हो, तो Saa करना ही श्रेष्ठ है । उसके मतसे लंघनके 
द्वारा वायुका दोष सात दिनमें, पित्तका दोष दस दिनमें और 
कफका, दोष बारह दिनमें पच जाता है। यद्यपि दोषकी भयंकर 
अवस्थामें उक्त ग्रन्थके कर्त्ताने लंघनकी आज्ञा नहीं दी है, तथापि 
इससे हमारे सिद्धान्तपर किसी प्रकारका दोष नहीं आ सकता। 
कोई दोष आरम्भ होते ही महाभयंकर या उद्र रूप नहीं घारण 
कर लेता । पहले वह साधारण या मध्यम अवस्थामें ही रहता 

? उथ अवस्था तक पहुँचनेमें उसे कुछ समय लगता है। यदि 


दोषके आरम्भ होते ही उपचासका भी आरस्भ हो जाय, at 


शरीरको हल्का करनेवाली सभी f 
जाती हें.और चरकने वायु सेबन ओर व्यायाम आदिको भी da- 
नके अन्तर्गत ही माना हे। यदि किसी रोगीके पेटमें बहुतसा 
अन्न हो और वेद्य उस अन्नको बमन या विरेचनकी सहायतासे 
बाहर निकाल दे, तो उसकी यह किया लंघनसे भी कहीं बढ़कर 
होगी, क्योंकि लंघनक्गी सहायतासे उतना अन्न पचानेमें उससे 
कहीं अधिक समय लगता, जितना वमन या विरेचनमें लगता है। 
वायुसेवन और व्यायाम आदिसे भी दोषोंका नाश ही होता है। 


c 


इन चिकित्साओंकों रूंघनके अंतर्गत माननेसे लंघनका महत्त्व और 


A 


भी बढ़ जाता है और उससे सिद्ध होता है कि वह बहुत ही उप- 
कारक क्रिया है। झुश्चुतके अनुसार STA ज्वरका नाश होता 
है, अझिका दीपन होता है और शरीर हल्का हो जाता है। उसके 
अनुसार . यदि छंघनके उपरान्त मल-मूजका त्याग उचित रीतिखे 
हो, भूख प्यास न सही जाय, शरीर हल्का जान पड़, आत्मा और 


'मन शुद्ध हो और इन्द्रिया निर्विकार और सुखी हॉ, तो समझना - 


चाहिए. कि. लंघन टीक और उचित रीतिसे हुआ È । यही बातः 
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us आयुर्वेद AC उपवास: 
आयुतद भा SNES 


gat TA इस प्रकार कही जा सकती है कि अच्छी तरह और 
' नियमपूर्वक लंघन करनेके परिणामस्वरूप ऊपर feet बार्ते 


wat दशामें तो sear सभीने उपयुक्त ही नहीं, बल्कि 
बहुत आवश्यक भी माना Slang कहा है कि नवीन ज्वरः 
का क्षय STAT सद्दायतासे करे और आत्रेय कषिकी आज्ञा è 
(के ज्वरके आरस्ममें लंघन करावे | वेद्यकमें चमन, विरेचन, निरू- 


'इचस्ती ( इन्द्रिय-जुलाब ) और दिरोविरेचन ये चार प्रंकारकी 


संशुद्धियाँ मानी गई हैं । ये सश॒द्धियाँ ज्वरमें कराई जाती हैं; पर 


उपवासकों Wet इन संशुद्धियोंले कहीं अधिक उपयोगी और 


भ्रष्ठ माना हे । चरक और वाग्भटने कहा है कि दूषित वातादि 
द्वीष आम्राशयमें स्थित होकर जठराश्नेको मन्द्‌ कर देते हें ओर 
आमके साथ मिलकर शरीरके छिद्रो या रोमकूपोंको आच्छादित 
करके ज्वर उत्पन्न करते हैं । आम दोषादिको पचाने, जठरा्रिको 
दीघ करने ओरं दारीरके feta शुद्ध was लिए रूंघनकी 
आवश्यकता होती है । इस अवसरपर कदाचित्‌ यह बतलानेकी 
आवश्यकता नहीं फि जो दोष अञ्निको मन्द्‌ करते हैं उनके शम- 
नके लिए लंघनसे बढ़कर और कोई श्रेष्ठ उपाय नहीं है। 


| पाश्चात्य डाक्टरॉने उपवास-चिकित्साका आविष्कार ' 


किया है, वे उपवासकालमें रोगीको केवळ शुद्ध जल देते हैं । वैद्य- 

'कके AÑA भी उपवास-कालमें केवल AS ही देनेका विधान है। 
> w D> Dd 2 j 

जल हमारे यहाँ aga माना गया है ओर यह कहा गया हेकि 


A आमिं ~ ~ चेद्यकके £ 
उससे सभी दशाम उपकार होता है । इसके अतिरिक्त वेर 


-ग्रन्थोमें यह भी लिखा है कि वेद्यको चाहिए कि लंघन इस प्रकार 
करावे कि जिसमें जलका नाश न हो; क्योंकि आरोग्यता जलके 
डी अधीन है और यह सब कार्यक्रम आरोग्यताके. लिए ही ZI 
उपवांस-चिकित्साके आविष्कतो ओका भी ठीक यद्दी सिद्धान्त है। 
सारांश यह है कि उपवाससम्बन्धी सिद्धान्त न तो हमारे आयु- 
बदके लिए नये ही हैँ और न हमारे Tah उपवाससम्बन्धी 
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सिद्धान्तोंके किसी प्रकार पातिकूल ही हैं। सायुर्वेद्से पाश्चात्य: 
TRUS उपवास-सिद्धान्तोंका सब ware समर्थन और 
पोषण ही होता È | Rs 


A 2N 
Fed ओर उपवास 

Ge उपवास-चिकित्साका आविष्कार, बल्कि याँ कहिषः 

. 'किपुनरुद्धार ऐसे लोगोने किया हे जो अपने जीवनके 
आरस्भ-कालमें बहुत ही दुल रहा करते थे और मुद्दतों तक 

तरह तरहकी द्वाइयाँ करके अपने जीवनसे एकदम निराश हो 

चुके थे । उन लोगोंने जब देखा कि ओषधियाँसे रोग किसी प्रकार 

दूर नहीं होते और सुना कि ओषधिसेवनसे Mist संख्या और 

भी बढ़ती हे, तव उन्हें: किसी ऐसी चिकित्सा-प्रणालीकी चिन्ता 
लंगी जो age लिए बिलकुल स्वाभाविक या प्राकृतिक हो 
आर जसम जाभके सिवा किसी प्रकारकी हानिकी सम्भावना न | 
-हो। उन Suita खोज और परिश्रम करके एक नई पर प्राकृतिक 
प्रणाली इँ निकाली । ज्यों ज्यों उनकी प्रणालीका प्रयोग होता | 
गया और ज्यों ज्यों उनका अनुभव चढ़ता गया, त्यों त्यों उन्हें इस 
बातके दृढ़तर प्रमाण मिळते गये कि वास्तवमें रोगीका सबसे 
अधिक कल्याण केवल उपवाससे ही हो सकता हे। अब तो 
युरोप और अमेरिका आदि देशॉमें Tete ऐसे चिकित्सालयः 


विशेषतः रोगीको भूख न हो, at 


i पती है। ज्वर, सिरदर्द, अपचन आदि बहुल रागा और 
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ua, THA ओर STAT 


यहाँ तक कि मानसिक चिन्ताओंके कारण भी मलुष्यकी भूखे: 
ait जाती हे। उस समय शरीरकी शाक्ति बनाये THA 
Seas जो कुछ जबरदस्ती खाया जाता है, वह शक्ति वनाये रख” ` 
Bay अपेक्षा उसे बिगाइ़ना प्रारंभ कर देता है। उख अवस्थार्म 
मनुष्यको इस बातके मिथ्या अममें न ġa जाना चाहिए कि दीं. 
चार रोज भोजन न मिलनेके कारण ही हमारे प्राण निकल ÄT 
हमारे लिए भय या चिन्ता करनेका कोई कारण नहीं है। प्रकृति 
हमारी सबसे बड़ी रक्षक है | वह बहुत अच्छी तरह जानती हे कि 
किस अवसर॒पर FAT होना चाहिए । प्रति देवीक्री गोदमें पड़". 
कर सुखी और स्वस्थ बननेका अभ्यास करों, रोगॉको विकार दूर 
करनेका हेतु या कारण समझो, विषके समान age द्वाओं और 
Qa agate कारण होंनेवाले भीषण wes वचने ओर एक दों. 


` दिनके थोडेसे शारीरिक कष्ट सहनेका अभ्यास करो और तब 


(9 


देखो कि तरह तरहकी दुबेलताओं और रोगोंसे मुक्त होकर तुम 
कितनी जल्‍दी प्रस्न और सन्तुष्ट हो जाते हो । याद्‌ रको कि हमें 
जितनी शारीरिक वेदनायें होती हैं वे सब किसी न किसी रूपमें 
प्राकृतिक नियमॉका उलंघन करनेके कारण ही होती हैं । जो मनुष्य 


प्राकृतिक नियमोंका पालन करता है, प्रकतिका मनन करके अपने | 


[| उसपर छोड़ देता है ओर कष्टके समय उसे छोड” 
कंर किसीकी सहायता नहीं लेता, वही सबसे बड़ा भाग्यवान्‌; 
सबसे अधिक बुद्धिमान और सबसे ज्यादह सुखी Zl साथ दी. 
यह भी याद्‌ caer कि तरह तरहकी दवाइयोकी पुड़ियो खाना, 
शीदिपयाँ पीना, गोलियाँ निगलना, नइतर लगवाना आदि बातें: 


~ मचुष्यके लिए कभी स्वाभाविक नहीं हो सकतीं | शरीरकी Be 


प्रकृतिस होती है और उसका पालनःपोषण तथा रक्षण आदि भी 
महतिक तेके नियमानुसार ही हो सकता हे, अन्य उपायों बलिया 

ही । भ्राकृतिक-चिकित्साके विरोधी यह बात कह सकते हैं कि 
च बड़े रोग ओषधियों और चीर-फाइसे अच्छे हो जाते हैं, प 
इन्है यह बात भूल न जानी चाहिए कि उन भयकर रोगोंका बीजा” 
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aT भी स्वयं उन्हीं ओषधियों और चीर-फाड्से ही होता By 
अथवा किसी दशामें यदि उन ओषधियों और चीर-फाइ्से न हो | 
शो कमसे कम प्राकृतिक नियमोंके उल्लंघनले अवश्य होता है। यदि _! 
“भारंभसे ही मनुष्य प्राकृतिक नियमोंका पालन करे और अग्राकृतिक 
- SANS बचता रहे, तो उसे कोई रोग उत्पन्न भी हो तो प्रकृ- 
“तिकी दारणमें जाते ही वह अवश्य दूर हो जाता है। 


bat 
शरीर ओर उपवास 
झाप 'रवेत्ताओंका मत है कि भोजन पचानेके लिए अपने 
शारीरकी जीवन-शक्तिपर हमें उतना ही बोझ डालना 
“चाहिए जितनेसे हमारे शरीरका काम भळीभाँति चलता रहे। Te 
“धर व्यर्थ और आवश्यकतासे अधिक वोझ डालकर उसका अपव्यय . + 
र हाख करना एक प्रकारकी आत्म-हत्या है । यह तो हुई साथा- _ rr 
दण और नित्यप्रातिके कामकी बात। अब चिशेष अवसरों और ' 
अवस्थाओंकों लीजिए। अपने शरीरको थोड़ी देरके लिए रसोई: 
“घर समझ लीजिए और पक्काशयको रसोइया मानिए । यदि आँधी 
AGTH कारण रसोईघरमें बहुतसी धूल और गर्द भर जाय, उसकी 
-द्ीवारकी दो-चार 'ईटें निकल जाये, छप्परका कुछ अंश FRC 
“गिर पड़े अथवा इसी प्रकारका और कोई व्यत्यय उपस्थित हो, तो 
“विचारिए कि उस समय आपका क्या कर्तव्य होगा ? आप पहले 
AACA झाड़ बुहारकर गर्द और Yea साफ करेंगे ओर 
“उसके टूटे हुए अंशोंकी मरम्मत करके उसे काम चलाने योग्य 
“बना देंगे अथवा तुरन्त TART आज्ञा देंगे कि वह उस टूटे फूडे 
ओर गन्दे स्थानमें तुरन्त आपके लिए रसोई बनावे ? उस समय _ 
आप भंडारमें TS हुए सत्तू, चने, गुड या मिठाई mA अपना _ 
काम चला लेंगे या रोजकी तरह बढ़िया दाळ, भात, कढ़ी, तरकारी | 
चटनी और रोटी आदिकी आशा रखेंगे ? हम पहले ही कह आये | 
“Bf प्रति हमारी सव आवश्यकताओंको समझती है ओर उसकी 
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पूर्तिके उपाय वह पहलेस ही कर भी रखती है। हमारे शरीरको 


भीतर चरी आदि अनेक ऐसे पदार्थ भरे पड़े हैं जो आवश्यकता 
और अड्चनके समय घड़ी सरलतासे हमारे. पक्ादायको प्रधान 


आवश्यकताकी पूरा कर सकते हैं | यह तो हुई उस समयकी वात 


A A ~ A ~ PR FR are k 
जच कि हमारी आझ्को आर कामास Bel HS चुका हा आश 


बह अपनी स्वाभाविक स्थितिमे पहुँचकर अपना नित्यकृत्य कर» 
ax A ~ AA SA A ~ ~ ~ 
ae लिए तेयार बेटी हो । रोग ओर व्याधि आदिके समय ते 


उसे अपनी खारी शक्ति दोषाँको नष्ट करनेमें ही लगा देनी पड़ती 


है। उस gat यदि हम उससे कोई और काम लॅ, उसका बळ 


किसी दूसरी तरफ लगा दें तो यह कब सम्भव है कि वह हमारे: 


शारीरके दोषको बाहर निकालने या नष्ट करनेमें समर्थ होगी £ 


उस अवस्थामें हमें यही उचित हे कि जहाँतक हो सके हम उसे. 
` सब प्रकारके ata हळका कर दें, जिसमें वह अपनी सारी 
शाक्ति हमे नीरोग चनानेमें लगा सके । राग आदि होने पर हमारी 


अञ्चि स्वयं कोई दूसरा काम नहीं करना चाहती और यही कारण' 


है कि agan शेगोर्मे od भूख मारी जाती है। उस समय 
नित्यक्तिया समझकर बलपूर्वेक पेटमें भोजन उताणा जाता E 


और रोगको मनमाना बढ़नेके लिए अवसर दिया जाता है। यहाँतक 
~ ~ OS ~ ~ > 

कि लोग भूख ळगनेको भी एक रोग ही समझ बैठते cl उनका 
quant यह नहीं आता है कि जठराश्चि हमें सूचना दे रही है कि- 


~ A A AA £ ~i 
“iaa मरस्मतकी आवश्यकता है; मे अपना काम HSH 


weet हुई चीजॉसे चलाकर वह मरम्मत कर डालूँगी । ” हमारे 
TA बहुतसे ऐसे फालतू पदार्थ हैं, जो उपवास-कारमें हमारे: 
शरीरका काम चला देते हैं ओर फिरसे जिनकी भरती RIGS 


4 ' / होती रहती Bi हमारे शरीरमें वहुतसे ऐसे पदार्थ भी होते है. 

जो वृद्धाबस्थाके लिए जमा होते हैं; पर जब बीचमें शरीरके 
मरस्मतकी आवश्यकता होती हे तब - TAA काम चल जाता हैं. 
और मरम्मत हो THA पर धीरे धीरे उनकी पूर्ति होती रहती 
है। रक्षित पदार्थ आवश्यकता. पड़नेपर तुरंत. दी काममें लाये. ज. 
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-कृषष्ास-्िकित्सा ZR 


eer है और उनका व्यय हो जानेके कारण शारीरके मित्यके 
ENT कोई बाधा नहीं पड़ती | यदि लोग यह समझते -हों क्रि 


- श्रूख रहनेस सचुष्याकं प्राणापर आ बनती ह अथवा वह NANA. 


आर THA हो जाते हेतो यह उनकी Weel इस सम्वन्घमें 
कुछ विशेष अनुभव-सिद्ध बातें आगे चलकर कही जायगी | 


मन आर उपवास 


gam शरीरकी शुद्धि तो होती ही है, मनके साथ भी 
उसका प्रायः वेसा ही सम्बन्ध हे। जिस समय किसी 

an ~ ~ A ~ NR AD 
शारीरिक वेदना या रोगकी उत्पत्ति होती है, उस समय उस 
बेदना या रोगको नष्ट करनेके लिए हमारी भूख बंद हो जाती है। 
असाधारण मानसिक चिन्ता, कुढ़न या कध आदिका भी पाचन: 


IRNI वसा हा प्रभाव पडता हे; उससे हमारे शरीरका अनिष्ट : 


सम्भावेत हाता हैं ओर उसी अनिष्टसे रातत रहनेके लिए प्रकृति 
हमार मास्तष्कको पोषक द्रव्य पहुँचाना बन्द कर देती हे । तात्पर्य 
थह क हमारा शारारेक फ्रेयामें जह किसी प्रकारका व्यति- 
क्रम होता हे वहा हमारी भूख बन्द हो जाती हे ओर इस प्रकार 
धह उपवासक महत्त्वको घोषणा करतो हे। जिस प्रकार उप- 
चास हमार शारारक दाषाका नए करता ह उसी प्रकार चह 
हमार मानासक ART भी दूर कर देता हे। कई बडे बड़े 
डपवासपचाकत्सकाका अनेक रोगिरयाके सम्वन्धमें यह अनभव 
क्ररक बहुत हा AIT हुआ कि उपवासका मनपर पड्नेचाला 
लाभदायक प्रभाव शरीरपर पड्नेवाले प्रभावकी अपेक्षा कहीं 
आवक था | इस देशके वेद्यकके ग्रन्थोमें लिखा हुआ हे एकि उप- 
धाससे मन और आत्माकी भी झाड होती ह; आर पाश्चात्य 
डाक्टरॉके अनुभव करने पर यह बाते बहुत सत्य निकली S| 


“जो रोगी किसी अच्छे चिकित्सककी देख रेखमें दो एक लस्बे उपः 


“QS कर लेते हे, कठिन विषयों ओर समस्याआंपर [वचार करः 
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ù जैकी उनकी शक्ति पहलेकी अपेक्षा कहीं अधिक बढ़ जाती हे । 
इसका कारण यही है कि हमारे शरीरमें अधिक भोजन आदिके 
i Pg कारण जो विकार एकत्र हो जाता है, EAT शरीरकी शाक्तियोके 
लिण वह बहत ही हानिकारक होता हे। वह उनका बड्डतसा अंश 


अपने साथ जूझनेके लिए खींच लेता हे ओर इस प्रकार उनके 
ह्वासका कारण होता हे । पर उपचासके कारण हमारे शरीरका 

सारा विकार नष्ट हो जाता हे ओर तब हमारी शक्तियाँको 

किसी agar विरोध करनेकी आवश्यकता नही रह जाती। 

उस दशाम हम. उनसे पूरा पूरा काम Bat समथ हो जाते 

हें। हमारी सभी इन्द्रियॉमें बल आ जाता हे ओर वे अपने अपने 

कार्य्य खुभीते ओर सरलतासे करने लगती Èl. जब उपवास 

हमारे शरीरको हर तरहसे लाभ पहुंचा सकता ह, तव कोई कारण 

4 नहीं कि वह हमारे मन और आत्माको संस्कृत न कर सके और 
५. उनका बळ न बढ़ा दे सानासेक विकारों आर दोषोंको दूर HT 


J 
l © ay मी उपवाख उतना ही समर्थ है, जितना शारीरिक fart. 
j 


A दोषॉको नए ALAA हे आराग्यताके रच्छुकोंके आतारेक्त 
Maen Atala चाहनेवालेके (लिए भी उपचास अत्यन्त लाभ- 
S दायक है । इसके अतिरिक्त जिस मनुष्यके रारीरमें कोई विकार 
: रह जायगा ओर जिसकी सभी शारीरिक क्रियायें सरलतापूवक 
होती रहेंगी उसका मन भी अवश्य ही खदा प्रसन्न और 

बल रहेगा | 


; AT ओर 

| शारीरिक बल ओर उपवास 

RE जा लोग wast पीढ़ियोंसे ait तीन तीन और चार 
चार बार भाजन करत आय हा योर एकाच (at 


भोजन न मिलनेके कारण जिनका शरीर एकदम शिथिल पड़ 
जाता हो, उनके मनस उपवासके सम्बन्धम तरह तरका शाकाय 


OS STAN hh] 
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उत्पन्न होना बहुत ही स्वाभाविक है | Wa युगक लोग अन्नको 


प आर ià 


'उपवास-चिकित्सा ६७ 


ही प्राण मानते हों, उस युगमें STAT पवाडा बल्कि महीनॉतक 
निराहार रहनेके शुण सहजमें नहीं समझाये जा सकते | केवळ 
यह कह देना कि महीने पन्द्रह दिन तक निराहार रहनेसे ay 
ष्यका शरीर सब प्रकारसे नीरोग ओर बलिछ हो जाता है, यथेष्ट 
नहीं है । इसपर लोगॉको तरह तरहकी शंकायें हो सकती हें। इस 
ESIL उन्हीं MHA विचार किया जायगा | 
अकाल आदिके समय हम लोग हजारों आदमियॉको बिना 
अन्नके भूखा मरते हुप देखते ओर सुनते हें ओर. इसी लिए उपः 
वासके सम्त्रन्धमें सबसे पहले यही शंका हो सकती है कि चिना 
अन्नके मनुष्य अधिक समयतक जीवित नहीं रह सकता | gated 
उपवास AT Wal मरनेमें जो अन्तर हे उसका यहाँ बतलाना 
उचित जान पड़ता है । पहले बतलाया जा चुका है कि प्रकृतिने 
हमारे शारीरमें बहुतसा ऐसा सामान भर रक्खा है, जो विशेष < 
MAAR समय हमारे काम आ सकता है। जब हमें अन्न नहीं 
[मिळता तव हमारे शरीरके उसी फालतू सामानसे हमारा काम 
चलता < । इस देशम नवरात्र आदिके समय बहुतसे लोग नो at 
दिन तक विना अन्न और जळके रह जाते = | aaa लोग इससे 
भी आंधक ANAR ।निराहार रहते हें। उस कालमें उनका शारीर 
दुबळा हो जाता ह, चेहरा उतर जाता है ओर आँखें घुस जाती 
हैं । इस शारीरेक हासका . मुख्य कारण यही है कि उनके शरीः 
रका फालतू सामान उनके पोषणमें लग जाता है। फाळतू अंशके 
समाप्त हो जाने पर शरीरका पोषण उन पदाथाँसे होने लगता हे 
जो हमारे शरीरके आवश्यक अंश हें ओर जिनसे हमारे शरीरका | 
सगठन TA E | AG उसी समय मरता है जब कि शारीरके ... 
Red अंशोंकी समासिके बहुत बाद उसके आवश्यक sat vf D 
नष्ट a चुकते & । जब तक मनुष्यके शारीरके आवश्यक अंशोंके | 
पोषणका आरम्भ नहीं होता तब तक मनुष्य केवल दुबला ही | 
द्वोता है, पर आवश्यक अंशॉके पोषणमें लग जानेके उपरान्त | 
Beh दांरीरकी ठठरी मात्र. बच .रदती. है। उपवासकाल उसी 
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समय तक माना जाता है जवतक एकि शरीरका पोषण उसके 
कालतू पदाथापर होता रे; पर जब आवश्यक अशॉकी नोबल 
आ जाय तब वह उपवास नहीं बल्कि भूखों मरना हे। आजतक 
ऐसा कभी नहीं खुना गया कि केवल दो तीन दिनतक अन्न न 
मिलनेके कोई nga मर गया हो। उपवासके कारण मनुष्यको 
नियामित समयपर भले ही थोड़ी बहुत भूख लग जाय और 
उसके उपशान्त कुछ और सम्य टल जाने पर वह व्याकुळ हो 
उठे, पर उसकी वह व्याकुलता अधिक समय तक नहीं ठहर 
सकती । ज्यों ही हमारे शारीरके फालतू अंशॉसे हमारा पोषण 
आरम्भ होने लगेगा at ही हमारी व्याकुलता जाती Catt | यह 
व्याकुलता कभी किसी समयमें एक या दो दिनसे अधिक नहीं 
ठहर सकती | इस स्थितिके उपशान्त जैसा कि आगे चलकर 


` विस्तृत रूपखे बतलाया जायगा, AGTH शरीरके फालतू अंश 


और उनके लाथ रोग, चिकार और दोष आदि पचने लगते हैं । 
उन सबके पच जानेके उपरान्त मचुप्यको एक बार फिर भूख 
लगती है ओर बही भूख वास्तविक होती है। यदि उस समय 
मनुष्यको भोजन न मिले तो फिर उसके शारीरके आवश्यक 
अंकी बारी आ जाती है ओर इसके परिणाम-स्वरूप. उसका 
शरीरान्त दो जाता है। यही कारण है कि एक विद्वानने उपवास 
ओर भूखों मरनेका अन्तर बतलाते हुए कहा है कि-“उपवासका 
आरम्भ भोजन छोड्ने और अन्त वास्तविक भूखसे होता दै और 
भूखों मरनेका आरम्भ वास्तविक भूख और अन्त प्राण छूटनेसे 
होता है। ” 


L. जो लोग बहुत मोटे हों ओर अपनी मोटाई कम करना चाहते 


हों, उनके. लिए उपवाससे बढ़कर उत्तम और सहज और कोई 

उपाय नहीं हो सकता। इससे उनके शरीरकी बहुत खी फालतू 

खरबी और दूसरे पदार्थोकी समाप्ति हो जायगी। युरोप और 

अमेरिका आदि देशॉमें agaa लोगोने केवल उपवासकी सद्दाय- 
५ 
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तासे अथनी बहुतसी मोटाई कम कर दी है और वे आगिकी अपेक्षा 
कहीं अधिक सरलतासे चलने फिरने लगे F | 

` उपवासंके आरम्भमें ही शरीर कुछ क्षीण sage होने लगता 
है, पर उससे शरीरको लाभ ही होता है, हानि नहीं | अनुभवसे 
यह वांत भी लिद्ध हो चुकी है कि उपवास-कालमें विशेष अव- 
स्थाओमें AFIT शारीरिक वळ आाश्चय्यरूपसे चढ़ जाता È | 
स्वयं डाक्टर मेकफेडनने, जिनके ग्रन्थसे इस पुस्तकके लिखनेमें 
बहुत सहायता मिली है और जिनका उपवासम्वन्धी निजका 


अनुभव पाठकोंको आगे चलकर बतलाया जायगा, वह प्रभाव" 


जाननेके लिए एक प्रयोग किया था जो उपवासके कारण शारी: 
रिक बलपर पड़ता है । उपवास आरम्भ करनेके दिन वे जमीन- 


~+ 


पर चित लेट गये और अपनी दोनों हथेलियोंपर उन्होंने ढाई 
मंन चजनके एक आदमीको खड़ा करके लेटे लेटे evita. 


BIH ओर उठाया | उस दिन' वे उस आदमीको छातीसे प्रायः 
तीन दीं चार इंच ऊपर उठा सके थे, पर उपचासके अन्तिम और 
सातवें दिन जब उन्होंने उसी आदमीको अपनी हथेलियोंपर 
खड़ा करके उसे ऊपरक्री ओर उठाया तब वह मनुष्य उनके 
erate पूरी ऊँचाई तक-छातीसे लगभग दो फुट ऊपर तक-उठ 
गया | अवश्य ही डाक्टर महाशयने उपचास-कालमें व्यायाम नहीं 
छोड़ा था और नित्य वह दस मीलका चक्कर लगाते रहे थे | इसी 


प्रकार एक और आदमी था, जो उपवासके प्रथम दिन आध 


मन वजनका डंबेल अपने RA तक भी न उठा सकता था, पर 
इक्कास RIR उपवास करनेके उपरान्त उसने वही डंबेल 


सिरसे ऊपर उतनी ऊँचाई तक उठाया था, जितनी ऊँचाई तक 


कि उसका हाथ उठ सकता था। . 


OI 
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RS मस्तिष्क आर उपवास 


A Noss 3 
मस्तिष्क और उपवास 
F लोगोंकों यह शंका हो सकती है कि उपंचास-कांलमें 
मस्तिष्कका हास सम्भावित है, पर यह वात भी बिल- 
कुल व्यर्थ है ere एडवर्ड इकर डेवी जो उपवास:चिकित्साके 
आविष्कत्तो और सबसे बड़े पक्षपाती हैं, कहते हैं कि उपवाससे 
मानसिक बल कभी क्षीण नहीं होता । उनके मतसे मस्तिष्ककां 


पोषण जिन पदार्थोसि होता है वे पदार्थ स्वयं मस्तिष्कम ही 


डपस्थित रहते हैं; शारीरके और किसी भागसे मस्तिष्क तक 
पोषक द्रव्य पहुँचानेकी आवश्यकता नहीं होती। उसका पोषण 
चिना अन्नके ही आपसे आप होता' है, और वह अपना काम 


बराबर करता है | उपवास-कालमें प्रायः वहुतले लोग अपना, 


a 
TT 


नित्यका लिखने पढ़ने आदिका काम करते हुए देखे गये है। 


_ मनुष्यके शारीरको यदि तरह तरहकी कलाका समूह मान लिया 


जाय, तो मस्तिष्क उन कोको चलानेचांला प्रधान इंजिन ठहर 
सकता है | जीवनकी सारी शाक्तियांका उद्गम मस्तिष्क ही है। 
रोग या निराहारके कारण उसके REA किसी घकारका व्यति- 
| | नहीं हो सकता । मस्तिष्क जिस समय काम करते करते थक 
जाता है, उस समय उसकी गई हुई शाक्ति आराम करनेसे ही 
लोटती है, चोकेमं aT चेठनेसे नहीं | रातभर आराम करनेके 
कारण मस्तिप्ककी ओर फळतः सारे शरीरकी गई हुई शक्तियाँ 
लौट आती हैं और प्रातःकाल मनुष्य कठिनसे कठिन मानसिक या 
शारीरिक परिश्रम करमेके योग्य हो जाता है। परीक्षा ओर अचुभवसे 


. यह भी सिद्ध हुआ है कि प्रातःकाळ जल-पान न करनेवाले लोग. 


y aea कणनेवालाकी अपेक्षा अधिक और रातको भोजन न कर" 


ANS Set भोजन करनेवाले छोगॉकी अपेक्षा अधिक और भारी 

काम करनेमें समै होते हैं।इसका सुख्य कारण यहीं है कि 
पेरसे = ~~ 

पेटसे व्यर्थ ओर अनावऱ्यक काम aA BAH कारण AZT बहुत 


सी शाक्ति व्यर्थ नष्ट दोनेसे बच रइती हे। खेतों और खानां आदिमे 
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am दूसरेके विरोधी हैं। यदि पेटम थोड़ासा भी भोजन 


उपवास-चिकित्सा | Re 


कठिन परिश्रम करनेवाले लोगोंके अनुभवसे भी यह बात सिद्ध हो 
चुकी है । । " ; 
: यदि वास्तविक दृष्टिले देखा जाय तो मस्तिष्क ओर उद्र दोनों 
भोजन हो ओर 
मस्तिष्कसे अधिक काम लिया जाय तो पाचन-क्रियामें बड़ी बाधा 
पड़ती है.। इसी प्रकार यदि. पेट खूब भरा हो तो मस्तिष्कसे कोई 
काम नहीं लिया जा सकता । ये दोनों ही काम परस्पर एक दूस- 
रेके लिए वैसे ही वाधक हैं जैसे नींद आनेमें शोर और शुळ। 
भोजनके कुछ समय वाद्‌ मस्तिष्कल कोई काम नहीं लेना चाहिए. 
ओर मस्तिष्के AI अच्छा काम उसी समय लिया जा सकता 

, जब कि पेटको अपनी चक्की चळानेसे फुरसत मिले | अतः यहः 
सिद्ध है कि उपवाससे मस्तिष्के कामोमे कोई बाधा नहीं पड़ती, 
Wes उलटे और उसमें सहायता मिलती हे | 


उपवास-कालमें शरीरकी दशा 


| जः उपवासके गुण इस पुस्तकमें वतलाये गये हैं उसमें 
_ __ केवल जलको छोड़कर बाकी और सब प्रकारके खाय 
Tat छोड़ देनेकी आवश्यकता होती दवै। जिस Ras आप उपः 
वास करना चाहें उसी AG आप भोजन: आदि छोड़ सकते हें. 
आद तय आपका उपवास आरम्भ हो जायगा। उपवासके पहलेखे 
एक दो या अधिकसे अधिक तीन दिन बहुधा बड़े ही कष्टसे 


aad हैं और उन दिनोंका उतने कष्टसे fan बहुत ही स्वाभा , | 


बिक भी है। प्रत्येक पुराना अभ्यास छोड़ने और नया अभ्यास 
करनेमें चाहे वह नया अभ्यास कितना ही प्राकृतिक, सहज और 


लाभदायक क्यों न हो सभी मनुप्योंको थोड़ा बहुत कष्ट अवश्य 
होता है। अपने शरीरको नये अभ्यासवाली परिस्थिति तक ले 


जाने और उसके अनुकूल बंनानेमें कुछ परिश्रम अवश्य करना 
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६९ उपवास-कालमें दारीरकी FAT 


समझिए। 


Sn ९... 


७. तीसरे या चोथे दिन भोजनसे जिसकी अरुचि हो जाती है उसकी 
दशा प्रायः चेसी हा हो जाती दै जैसी दो तीन दिन बुखार आने 
और छूट जाने पर होती È I जीभका स्वाद बिगड़ जाता है और 
उसपर कुछ पीलापन आ जाता है। इन चिह्लोंकी बहुत ही शुभ 
Lo चाहिए, क्‍यों कि इनसे सिद्ध होता है कि शरीरका 
चिकार कितनी जल्दी जल्दी बाहर निकल रहा हे। इसके बाद ही 
तषे चिह्न प्रकट होने लगते है, जिनसे सिद्ध होता है कि शरीरके 
शोर विकार प्रायः बाहर निकल चुके हैं। सॉस आधिक सरल” 
तासे और गहरी चलने लगती है ओर फेफड़े. अपना काम उत्तम- 
वाले करने लगते हैं। पर इस अवसरपर.यह बात भूल न जानी 
चाहिए कि बहुधा उपवास करनेवालॉक लक्षण पक दूसरेस 

~ भिन्न हुआ करते हें, और सब लोगोंमें समान रूपसे पाई 'जानवाली 
बातें बहुत ही कम होती है.। यदि एक ही मनुष्य दो बार अधिक 

॥ facies उपचास करे तो उसके दोनों बारके लक्षण पक FACS 

aga भिन्न होंगे, पर इसमें सन्देह नहीं कि सब प्रकारके लक्षणों - 
बाले उपधासोका फल. निश्चयात्मक और पकसाः स्वास्थ्यमद होता 


> 
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qar है। जो लोग उपचासचिकित्सालयमें अपनी चिकित्सा करा- 
aS लिए जाते ह, आरम्भके RAN उनमेंसे बहुतोंकी दशा बहुत 
॥ „ खराब हो जाती है, उनकी आँखोंके सामने अँधेरा आ जाता हे, 
M RAQ चक्कर आने लगते हैं, के होती है और उन्हें यह जान 
पड़ता है कि हमारा शरीर एकद्म खाली हो गया है। इसके 
अतिरिक्त और भी कई तरहके ऐसे लक्षण दिखाई पड़ते हैं जिनसे 
उनकी विकलता और कष्टकी चरम सीमा सी मालूम होने लगती 
हैं। पर ये सब लक्षण दो या तीन दिनसे अधिक नहीं ठहरते | 
उनकी असाधारण, पर केवल अभ्यासक कारण लगनेवाली और 
कृत्रिम भूख नष्ट हो जाती है और भोजनसे उनकी रुचि स्वयं 
ही हड जाती है। जो age कष्टकें ये दो तीन दिन बिता 
दवेता हे उसे स्वास्थ्य और बळके रांजपथपर पहुँचा हुआ ही 


7 साक GEE “<= SE SE EE SE 


उपवास-खिकित्सा Go 


है। सबके परिणामस्वरूप शरीरके सारे विकार, दोष, विष die 

रोग आदि बाहर निकल जाते हैं और मनुष्यके शरीरमें बल और 
FAI तेज आ जाता zl att उपवास करनेवालोॉको अन्ते ) , 
स्वाभाविक भूख लगती है और दिनपर दिन उनका शरीर अधिक |, 
बलिष्ठ और get होने लगता है | 


उपवासके आरम्भमें सिर-ददे, चक्कर आदि तरह तरहके कष्टॉका 
gea कारण यही है कि हमारा शारीर भीतरी मळ और विकार 
बाहर निकाळनेका प्रयत्न करता है। उस दशामें यदि शुदाके 
AMS गरम पानीका एनिमा लिया जाय और पेट तथा कमरे 
ऊपरी भागम हल्का सेक किया जाय तो पेरमेंसे मल और War 
रके बाहर निकळनेमें और भी gar हो जाता है ओर aes 
छुटकारा हो. जाता है। उपवासके आरम्भमें कान तथा site 
भी पीड़ा होती हैं; पर उपवासके oad. वे'भाग बिलकुल Ps 
नीरोग हो. जाते हें । तरह तरहके इन कशेले जो केवल f 
आरम्भमें ही. और वह भी शरीरकी ash लिप ही होते है, ' 
कभी घबराना न चाहिए | उस दशाम हमारे शरीरके प्रत्येक अंग 
ओर प्रत्येक शक्तिको विकार और रोग आदि agate साथ 
उसी प्रकार अपना सारा बल लगाकर लड़ना पड़ता हे जिस 
अकार जानपर आ वननेके सम्रय किसी मनुष्यको अपने Wah 
साथ अथवा अकेले जंगलमें किसी जंगली जानवरके साथ लड़ना 
पड़ता है। ज्यो ज्यों कष्ट बढ़ते जायें ait त्यों यही समझना चाहिए 
कि विकारोका नाश हो रहा है और उनक्रा अन्त समीप ही ह+ | 
बिकारॉका नाश होते ही कणॉंका भी अन्त हो जाता है. 
और ATAR दृशा आपसे आप सुधरने ळयती है। \ 
| कुछ अवस्थाओंमें उपवास करनेवालोंके शरीरसे बहुत ही « 
ब्रद्बूदार'पलीना निकलता है। यह भी शरीरसे Gare बाहर | 
. तिकलनेका बहुत बढ़ा लक्षण है 4 कुछ sitet जीभ्रका स्वाद 
उपवासे RA था पाँखवें दिन Bare fing जाता है और उख 
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७७१ उपवास-सम्बन्धी अनुभव अनुभव 


दशामें यदि उन्हें वमन आवे तो कुछ आश्चयं नहीं। किसी किसी 


र्‌ 

र्‌ उपवास करनेवालेका मुँह बहुत खट्टा हो जाता है और उसमे 
म ) „ यहुत लार बहुती है। कभी कभी उसकी जीअ और होंठॉपर छाले 
ह भी पड़ जाते है। बहुत अधिक मिठाइयाँ खानेवालों और fran 


दोषवालोंको अपेक्षाकृत कुछ अधिक कष्ट होता है । कुछ उपवास 
~ ~~ > N ~ ~ A और 
करनेवार्लको अठवारों तक के होती रहती है। इसी प्रकारके और 


T ~ ~ > A 
r भी अनेक कष्ट होते रहते हैं। कष्टोंकी इस असमानताका. सुख्य 
Ne > = ~ ~ भीतरी 
> कारण यह दे कि प्रत्येक मनुष्यकं शखंरका भीतरी अवस्था. एक 
`~ a. & होती 2 > = 
> दूसरेसे बहुत ही WHA हाती है और प्रत्येक शरीरमें एक विलक्षण 


प्रकारका विकार होता दे । अपनी स्थिति और gras अजु” 
| सार शरीर उन विकारोंको जिस मार्गले और जिस प्रकार सरल- 

तापूर्वक निकाछ सकता डवे, बह उसी मार्गले और उसी प्रकार 
o उन्‍हें बाहर निकालता है। जिस मनुष्यके दारीरमें जितना अधिक 
„` चिकार होता हे; उपवास-कालमें उखे उतना ही अधिक कष्ट होता 
> ओर जिसे जितना अधिक कष्ट होता दै, उपवासकी समाप्ति 
पर वह उतना ही अधिक नीरोग और स्वस्थ हो जाता देगी हर 


a 
- 
- 


OT NPY SATS es 


PPI IO 


उपवास-सम्बन्धी अनुभव 

पवास-कालमें शरीरकी जो दशा होती है, उसका TAG 
अच्छा पता उन लोगाके लिखित agate झो सकता 
है, जो प्रसिद्ध उपवासकरियाने लिख रकस =.) यद्यपि इस अका- 

रके लिखित अनुभव संख्यामें बहुत आधिक और विस्तृत 
तथापि उनमेंसे कुछ चुने इप अनुभवो का सारांश यहाँपर दे देना 
\ pe बहुत ही उपयुक्त और आवश्यक जान पड़ता È | सबसे पहले 
i _ डाक्टर बरनर मैकफेडनके निके अनुभवको दी लीजिए. जो 
S प्राकृतिक चिकित्साके बड़े अच्छे विद्वान हैं, जिन्होंने कई प्राकृतिक 
E amga खोलकर इजारों शोगियॉको अच्छा feat दे और 
a _ जिनके बनाये हुए. तत्सम्बन्धी बीसियों अच्छे अच्छे प्रन्थों औरं. 


NEE ee RP in, 9 “5७ EY ie 
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उपवाख-खिकित्सा SR 


'विदवकोशके पाँच खेडोंका आश्चर्यजनक gare हुआ है। यह 

रामकहानी आपके gee ही सुनी जानेके योग्य है; अतः ae 

आपके शब्दोंमें ही यद्ोपर दी जाती है। आप कहते हः :. 
.“ मुझे पहले न्यूमोनियाके Rar और भी कई छोटे मोटे रोग थे । उस समय i 

'तक उपवासचिकित्साके सम्बन्धमें कई प्रन्थ प्रकाशित हो चुके थे; पर मैंने बिना | 

उन्हें पढे ही अपने लिए. Areas सिद्धान्त स्वयं स्थिर किये । ये सिद्धान्त मुझे: 

इतने गुणकारी प्रतीत हुए हैं कि गत पन्द्रह वर्षो मैंने इनके सिवा दूसरे चिकित्सा- 

पिद्वान्तोंका प्रहण हा नहीं किया । पहले में चार दिनतकके उपवास किया करताथा 

आर उस बीचमें भी कभी कभी एकाध सेव या और कोई फल खा लेता था। इसके 

बाद मैंने विना किसी प्रकारके भोजनके एक सप्ताहतक रहना निश्चय किया | उपवासके 

पहले दिन में तीलमें ढाई सेर और दूसरे दिन दो सेर घट गया । इसी प्रकार मेरा 

:शरीर तौलमें घटने लगा; पर साथ ही उस घटनेका मान भी घटता जाता था। 
यहाँतक कि सातवें दिन में तौलमें केवल आध सेर घटा। सब मिलाकर सात | 
दिनोंमें मेरा शरीर साढ़े सात सेर घट गया था। रण 

“ और लोग तौलमें इससे अधिक घट सकते हैं, पर मेरे कम घटनेका मुख्य 

4 कारण यह था कि में नित्य खूब व्यायाम करता था । में रोज दस मीलका चक्कर - 

y OMT करता था। इस बीचमें उपवासके केवल दूसरें दिन मुझे सबसे अधिक 

| दुर्बलता मालूम हुई थी । में सबेरे उठते ही टहलने चला जाता था। आरम्भमें 
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कि थोड़े same ही में और तीन चार सप्ताह तक उपवास कर सकता हूँ, तथापि - ८ 
SA पूरा हो जानेके कारण मेने बैसा BUTE आवश्यकता न समझी । चौथे दिन `` 


मेरी, इच्छा कुछ खानेकी हुईं थी। साधारणतः इस अ्रकारकी We बचनेके लिए ' 
Fre किच दूसरी तरफ लगा देनेश्वे बहुत छाम होता है। पर उस दिन मुझे: . 
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Se काम न था; दो चार: दोस्तेसि बातचीत करनेके बाद भा समय बच द्वी गया । 
भूख आधिक जोर कर रदी थी, इसलिए में किसी भोजनागारमें जानेके विचारखे 
_ इ चळ पड़ा। कुछ दूर चलनेके बाद Rt sa बदल गई ओर में भोजनागारमें 
F जानेके बदले पासकी एक व्यायामशालार्मे चला गया और आध घंटे तक मेने adi 
Qe कसरत की । VA समय उपवास छोड़नेकी मेरी इच्छा एकदम - जाती wt! 
अवश्य ही उन दिनों मेरा चेहरा बहुत उतर गया था ओर आँखें बहुत धँस गई 
थीं । पर सातवें दिन मेरे शरीरमें आश्चर्यजनक बल आ 'गयाथा । उपवासक 
अष्यमें तों में केवळ पचास पाउंडका डंबल ही उठातां था, पर उसके अन्तिम दिन 
मैने पहले साठ, तब ससर और अन्तमें सो पाउँडतकका sae उठा art उसी 
Raa मेने निश्चय कर लिया कि यह समझना बड़ी भारी भूल दे कि उपवास कर” 
aa शरीरकी सारी शक्ति नष्ट हो जाती है । ” j 


मिस हाल नामकी एक महिलाको एक बार SHAT मार गया 
loan जब अनेक प्रकारके औषधोपचारसे उनका रोग अच्छा 
J नहीं हुआ तब अन्तमें उन्होंने चाळीस ६दिनॉतक उपवास किया; 
इससे उनका शरीर एकदम नीरोग हो गया। अपने उपवासके 
संबंधम चे लिखती हैंः-- 

८ उपवासके चालीस दिन वितानेमें ga बहुत आधिक कठिनता नहीं हुई । 
जब कभी मुझे अधिक भूख मालूम दोती थी तब उसे शान्त करनेके लिए में केवल 
पानी पी लेती थी । आरम्भमें मेरे मित्र, सम्बन्धी और झुभचिन्तक मुझसे भोज: 
जके लिए बहुत आग्रह किया करते थे; पर मुझे स्वभावतः दिना भाजनके रहना 
ही आधिक उत्तम और सुखप्रद जान पड़ता था, इसलिए X उन ANA साफ 
जवाब & दिया फरती थी । 


Denmas 


५ उपवास-कालमें में नित्य एक डाटरके आफिसमें छः घंटे तक काम किया 


4 nat थी और नित्य बहुत : दूर तक पैदल चला करती थी। उपवासके चोथे 


A दिनसे में उतनी तेजीसे चलने लगी कि जितनी Fate पळे कभी न्दी चळ 


| 4 श्कती थी । पहले बीस दिनोंमें दी मेरे TdT बहुत कुछ शक्ति और फुरती at 


गईं थी । उन्हीं दिनों मुझे आरोग्यताका बास्तविक सुख 'मिलने लेगा ओर q 
किसी प्रकारकी व्याधि न रद्द जानेके कारण में बिलकुल Pea दो गई थी। 
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` “ मेरे शरीरका मांस धीरे धीरे बहुत कम होता आता था और कुछ अधिक: 
'सरदी सी माळूम होती थी । मैं समझती हूँ कि यदि में जाड़ेके दिनोंमें उपास 


करती तो सरदीके कारण मुझे और भी कठिनता होती । उपवास-कालमें मुझे सबसे . 
बड़ा लाभ यह हुआ कि मेरी विचार-शक्ति बहुत बढ़ गई थी। उपवासके da 


(qa Ta जानेके बाद भोजन करनेके लिए भेरे मित्रोंका आग्रह और भी बढ़ गया 
था; क्योंकि उन दिनों में देखनेमें बहुत ही gda जान 'पड़ती थी। पर Ñ sa 
ARA एकदम निश्चित्त थी और मुझे भोजनकी कोई आवश्यकता जान न पडती 
'थी। कभी कभी मेरी इच्छाके विश्द्व भी मेरी आँखें झपने लगती at और 
JA चक्कर सा माळूम होता था । मुझे नींद बहुत अधिक आती थी और में 
TNS सात बजे ही विस्तरपर जाकर पड़ जाती थी। उस समय aa बहुत 
आधिक थकावट मालूम होती थी । ' 
“ उपवासके अद्राईसवें दिन मुझे विशेष कष्ट हुआ था । मेरा वायाँ ga जिसे 
"ळकवा मार गया था, अपेक्षाकृत बहुत अधिक सूख गया था और मुझे उसकी 


* बिन्ताने आ घेश था । उस समय यह बात मेरी समझमें न आई थी कि sated 


` मरे eat रोगका नाश कर रही है । 
GON ` 

“ उन्तालीसवें दिन Sree मेरी जीभकी परीक्षा की । उस दिन उसे मेरा 
: a ह ही स्वस्थ दामे जान पड़ा । उस दिन उसने कहद दिया कि ora gre 
की xD mA a . Ee T ` 
ay रहनेकी = जावस्यकता नहीं हैं। चालीसकी स्या पूरी करनेके. विचारसे 
ट Fa ग माजन नहीं किया | उसः अन्तिम दिन मैं बड़ ही आनन्दे 
< z ने नित्यकी अपेक्षा कई अधिक काम्र किया। इन चालीस दिलोंमें में 
लम प्राय; amga पाउंड घट गई थी । | 


be A ~ >» 
इकतालसर्वे दिन मेने आधा सन्तरा खाया; पर वह आधा सन्तरा भी मुझे 


जबरदस्ती खाना पड़ा था । क्योंकि उस समय मुझे तनिक भी भूख न याँ । 
+ न्त > कोई ` 
सन्तम भी मुझे कोई स्वाद न आता था.। उसके TR दिनसे मुझे भूख छंगने 


` आधा सन्तरा खाना आरम्भ :किंया। 


en LEENAERT 
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t 
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“प गई” O उपवास-कॉलके ` बीतेनेकेः तीन: 
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प्रायः तीस वर्षले अधिक हुए कि डाक्टर हेनरी एस० टैनंरने 
एक बार चालीस दिनों तक उपवास किया था। आपने अपने 
डपवासके आरम्मिक पन्द्रह दिनों तक जल भी नहीं पीया art: 
उपवास-चिकित्सकोंका मत है कि भोजनके बिना तो मनुष्य जीवित 
रह सकता है, पर ASR बिना उसके प्राण नहीं बच सकत f 
डाक्टर टेनरने अपने निजके अनुभवसे इस सिद्धान्तको भी ag- 
aa अशमे खंडित कर दिया | पर इसमें सन्देह नहीं कि जिस 
as उन्होंने पानी पीना आरम्भ किया था उस Raa उनका 
बल बराबर बढ़ने लगा था । पहले ही जिस समय उन्होंने अल 
धाया था, एक समाचारपत्रके संचाददाताके साथ उन्होंने Zig 
Bat शर्ते लगाई थी । संवाददाता समझता था कि इतने दिन 
तक निराहार रहनेके कारण डाक्टर aana दोड़नेकी कोन 
कहे, चलनेकी भी शक्ति न होगी। इस तथा और भी कई कार” 
cit Sto टैनरके उपवासकी युरोप और अमेरिकामे खूब चर्चा 
फैली थी । उपवास समाप्त करनेके कुछ दिनों बाद डाक्टर zat 
एकान्तवास करनेके लिए किसी जंगलमें चले गये थे । समाचारः 
Tata उनकी BPA झूठा समाचार छप गया था । पर हालमें दे 
डाक्टर मेकफेडनने उनके पास एक पत्र Want उनसे प्राथना 
की थी कि वे उपवासके सम्वन्धमं अपना कुछ अनुभव लिख 
WH | उन्होंने यह प्रार्थना स्वीकार करके उपवासके बहुतसे लाभ 
aft लिख भेजे थे । बहुत Ta दो जाने पर भी वे अब तक बड़े ही 
हृष्ट पुष्ट और नीरोगी हें । 
अमेरिकाके सुप्रसिद्ध लेखक मार्क sat जो पक बार भारत 
भी हो गये हैं, उपवाखके सभी guitar सुक्तकण्ठसे स्वीकार किया 


i ‘ > a 
० है.। उन्हं जब कभी जुकाम या बुखार होता था तभी वे तुरन्त डप” 
` चांस करतेःथे। उपवास-चिकित्सासम्बन्धी उनका लिखा हुआ 


“ At the Appetite Cure ? नामक पक बहुत अच्छा अंन्थ ait 
है, जिसमें यह चतलाया गया है कि जब तक AINA लगे 
लषसक्र कभी ओजन न करता जाहिप l अमेश्किके अप्टन संक 
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-छेभर नामक सुप्रसिद्ध लेखकने उपंवाससे बहुत कुछ लाभ उठाया 
है जोर यथासाध्य उसका समर्थन करके लोगोंफो उसके अनन्त 
.झुण यतलाये हैं । 
सबसे अधिक Sar उपवास RIS फॉसेल नामक एफ व्यक्तिने 
“किया था । इसने नब्बे दिनों तक किसी प्रकारका आहार प्रहण 
wet किया था। फॉसेलको भीषण रूपसे जलोद्र रोग हो गया 
था और उसके पेरों तकमें aga सूजन आ गई थी। इस रोगके 
कारण उसका शरीर तोलमें लगभग पाँच मन हो गया था। बह 
शक होटलका मालिक था; पर शारीरके aga अधिक भारी ओर 
-रोगी हो जानेके कारण वह चलने फिरनेमें नितान्त असमर्थ हो 
“गया था । जब वह सब प्रकारके औषधोपचारसे एकदम निराश 
“दी गया तथ उसने उपवासकी शरण ळी । एक वार उपवास करः 
WH उपरान्त वह अच्छा हो गया था; पर उपचासके Beast उसने 
भोजन करनेमें कई भारी भूलें की, जिससे वह फिर बीमार हो 
TAI उस समय उसका शरीर तोलमें घटकर प्रायः पौने चार 
-AT रह गया था। दूसरी वार उसने नब्बे दिनों तक उपवास 
किया । उसके ये दोनों उपवास sto मेकफेडनकी देख-रेखमें हुप 
-A | इतने अधिक दिनोंका उपवास शायद ही और किसीने आज 
an किया हो । अपने उपवासकालका अधिकांश उसने या तो 
ATA करनेमें ओर या व्यायाम करनेमें ही बिताया था । दूसरे 
डपवासके आरम्मिक चालीस दिनों तक वह नित्य पन्द्रह मील 
AIS चला करता था और इसके अतिरिक्त बहुत कुछ कसरत 
“भी करता था। भूखके कारण उसे केवल पहले सप्ताहमें ही कुछ 
अधिक कठिनता ओर बेचैनी हुई थी; इसके बाद उले कभी कोई 


AE नहीं BAT | इसके बाद उसे फिर कभी भूख लगी ही नहीं। - 


:उप्रवास-कालमें वह नित्य पाँच छः बड़े बड़े गिलास पानीके पीता 
त्था o Se, ऑर कभी कभी उनमें दो चार बूँद नींबूका रस भी छोड़ लेता 
जथा | उपवास समाप्त-करनेके उपरान्त भी तीन सार दिन:तक 
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७७. उपवास-सम्बन्धी g 


उसके पेटमें किसी प्रकारका भोजन A ठहरता था । इसके ATT 


धीरे धीरे उसे भोजन पचने लगा और उसका शरीर बिलकुल 
नीरोग और आगेसे बहुत हल्का हो गया । ig 


इस अवसरपर हम दो पक ऐसे उदाहरण भी दे देना चाहते 
हैं, जिनसे यद्यपि उपवासके दैनिक क्रम आदिका तो पता नहीं 
खलता, पर उसकी TANT उपयोगिताका पता अवश्य लगता” 
ÈI सन्‌ १९०३ fo में अमेरिकामें एक मनुष्यको अचानक एक 
रिबाल्वरके छूट जानेसे गोली छग गई और वह गोली उसके 
शुरदे, जिगर और दाहिने फेफड़ेको चीरती तथा पाँच पसलियाँ 
सोड़ती हुई निकल गई। बड़े वड़े डाक्टरोने उसे देखकर कह 
दिया था कि यह किसी प्रकार नहीं बच सकता ओर थोड़ी ही 
ZA मर जायगा | पर वह मनुष्य उपवास-चिकित्साका पक्षपाती" 
था, इसलिए उसने दस दिना तक बिलकुल कुछ न खाया। इस बीचमें' 
TRAN उसे चंगा करनेका समय मिल गया और बह THATS 
डपरान्त घड़े आनन्दे चलने फिरनेके योग्य हो गया । इसी प्रकार ' 
एक और आद्मीको Tae घुटना दब जानेके कारण बहुत बड़ी' 
चोट आ गई थी । डाक्टरोंने महीना उसके शरीरमें पिचकारे- 
ata अफीम तथा दूसरे मादक द्रव्य पहुँचाये, बराबर व्हिस्की 
और दूधका सेवन कराया और पसेरियों दवाइयाँ उसके पेटः 
उतार दीं । पर किसीसे कुछ भी फल न EAT और वह मनुष्य 
तोळमें पेंताळीस सेर घट गया | अन्तमें डाक्टरोंने निराश होकर 
उसकी चिकित्सा छोड़ दी और तब वह उपवास-चिकित्सकोके 
पाले पड़ा । पाँच मास तक बिना किसी प्रकारके WAR TEFL’ 


नीरोग 


/ अन्तमं वह म्प्य सब प्रकारसे नीरोग और हट्टा कट्टा हो गया । 


m= 


इसी प्रकार और भी Bast हजारों ऐसे आदमियोंके oe: 


दिये जा सकते है जो चालीस चालीस और पचास पचास ite 


तक उपवास करके अजीणे, बवासीर, गरमी, कण्ठमाला, ATT 
il तिह्ली आदि सब तरहके रोगोंसे मुक्त दो गये हें। यद्‌ उन सबके 
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“विवरण संग्रह किये जायें तो एक बहुत बड़ा पोथा at सकता EN 
अंगरेजीमें यह पोथा प्रायः तीन हजार ett मोजूद भी हे, जिसमें 
हज़ारों रोगियाँके विवरणके अतिरिक्त सेकड़ों ऐसे रोगेयोंके चित 


tO ~ > us A ` ~ 
भी हैं, जिन्हें बड़े बड़े डाक्टरॉने जवाब दे दिया था आर जो 


Ras उपचासकी सहायतासे ही बिलकुल चंगे ओर नीरोग हो 
Epi = i - 


~e ~ N jas 
उपवास-कालम ATP चिह्न 
धारणतः उपचास-कालमें किसी प्रकारका भय करनेकी 
कोई आवश्यकता नहीं है। डा० मेफफेडन जोर देकर 


me aa कहते हैं कि मेरे हजारों रोगियोमेंस जिन्हें मेंने लम्बे चोड़े 


-डपवास कराये, एक भी नहीं मरा; और प्रायः प्रत्येक TaN उप- 
बाससे सदा लाभ ही हुआ, हानि कभी नहीं हुई | तथापि जो 
SM बहुत अधिक रोगी, gis या असमर्थ हो गये हों उन्हें भयके 
“कुछ चिह्लोका सामना करनेके लिए तैयार रहना चाहिए | 

. उपवास-कालमें कभी तो रोगीकी नाड़ी बहुत तेज चलने लगती 
है ओर कभी aga धीमी । यदि साधारणतः नाड़ी एक. मिनटमें 
“६० स्र ९० बार तक चलती हो तब तो किसी प्रकारकी चिन्ताकी 
-बात नहीं हे;* पर यदि वह इससे कम या अधिक चले और उपः 


वाख करनेवाला किसी योग्य डाक्टरकी देख-रेखमें न रहकर स्वयं: 


ही उपवास करता हो तो आवश्यकता पड़ने पर वह अपना IT- 
“घास छोड़ भी सकता È | 

: उपवास-कालमें यह विश्वास मनले एकदम निकाल देना चाहिए 
'कि बिना भोजनके मनुष्यका. शरीर चल ही नहीं सकता। इस 
विश्वासके कारण कभी कभी बहुत हानि हो जाती है। डपबास- 
Rea बहुत छोगोंका जी घुटने लगता है और उन्हें Baht आने 


i % परिशिष्टं नाडीसम्बन्धी कुछ नये अनुभव लिखे गये हैं, उन्हें भी पढ़िए 4. 
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७९ उपवाल-कालमे भयका चिहण 


zr है । बहुतसे Vals इसका FI कारण उक्त मिथ्या 
विश्वास ही हुआ करता है। ढुबेल हृदयके लोगांपर इस विश्वाः 
५ ' % सका ओर भी बुरा प्रभाव पड़ता है। उस बुरे प्रभाव बचनेके. 
लिए उपचास-काछमें इस वातकी बहुत बड़ी आवश्यकता दे कि 
| मरन MT THES सन्तुष्ट और शान्त रहे, उसमें किसी प्रकारकी 
sigaar या चिन्ता ना हो | उपवासकालमें जिस रोगीका मन इस 
श्थितिम रहता है, उसे उपवाससे बहुत अधिक लाभ पहुँचता है 
ओर बह बहुत शीघ्र नीरोग हो जाता दै। 

| उपवास-काळमें यद्यपि WAT AGT FAS आर छंश दो जाता 
| तथापि इससे भयभीत होनेका कोई कारण नहीं Zl agar यह 
| gisar उन्हीं विषोंके कारण होती है जो रोगीके रक्तमें मिले हुए 


| होते हें। यदि कसरत करने और खूब घूमने, फिरने या टहळनेखे 
A = AAN A ~ 
7 ] _~ भी यह दुर्वलता कम न हो और रोगीके हरदम 'बिस्तरपर पड 


रहनेकी नोबत आ जाय, तो उस दशामें भी उपवास छोड़ देना ही 


सर्वश्रेष्ठ Bl यद्यपि वास्तवमें वह निबेलता कोई विशेष या 
भारी हानि नहीं पहुँचा सकती, तो भी यदि रोगी किसी 


योग्य डाक्टरकी देख-रेखमें न हो तो उपवास छोड़ देना ही बुद्धि- 


. डा० मैकफेडनके चिकित्साळयमें बहुतसे ऐसे रोगी भी पहुँच - 
चुके हैं, जिनकी इच्छाशक्ति बहुत प्रबल थी | उन लोगोंनें HAS 
अपनी. इच्छाके कारण ही आवश्यकतासे अधिक दिनातक उपवास 
किया था | उनमेंसे -अधिकांशको उपवाससे लाभके बदले हानि 
ही हुई थी यद्द पहले ही वतलाया जा जुका है कि suara- 

_कालमें पहले शरीरके अनावश्यक और फालतू पदार्थ हमारी 


| 

| 

|. 

| ~ 

> मत्ता है |. 

f 

| 

| 


~ 


f 
asua नजर हो 
| पदार्थोंकी बारी आती है। ला कदापि वह दशा न आने 
4 देनी चाहिए जिसमें आवश्यक पदार्थोका नाश AUT होता है | 
; इसकी. एक ब za अच्छी पहचान भी है | जब तक मनुष्य मीलाकि 


; संक्कर लगाने AC GT BACT करनेके योग्य T-BAR शरीरका. 
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ते हैं और तडुपरान्त शरारके आवश्यक 


इपवास-चिकित्सा ८० 


बल घराबर बना रहे-तव तक उपवास जारी रखना चाहिए; पर 
जब TAA बल घटने लगे तब तुरन्त उपवास छोड़ देना. 
“arte | दूसरी बात यह है कि बहुत लम्बे उपवासके बाद भोजन - 
आरम्भ करनेमें भी बड़ी सावधानीकी आवश्यकता होती हें । 
उपवास जितने ही अधिक दिनोंका हो, उसके छोड़ने पर भोजन' 
भी उतनी ही अस्प मात्रमें होना चाहिए | उपवास किस प्रकार 
छोड़ना चाहिए, इस विषयमें अधिक बातें आगे चलकर कही 
जायेंगी | पिछले gt पाठक मिस हालका विवरण पढ़ चुके 
होंगे जिन्होंने चालीस दिनोंतक उपवास करके लकवेस छुटकारा 
पाया था | मिस हालने उपवास छोड़नेके बाद अपना भोजन आधे 
सन्तरेसे आरम्भ किया था। पर उनका पक्वाशय उतना भोजन 
पचानेमें भी समर्थ न था, इसलिए उन्हें कुछ समय तक कष्ट |. 
= उठाना पड़ा था | मि० मेकफेडनने उनकी दशा देखकर यह Ax 
सिद्धान्त निकाला था कि उन्हें अथवा उनके समान लवे उपवास T 
करनेवाले दूसरे रोगियॉको जिनका पक्वाशय बहुत अच्छी 
दशाम न हो-आघे सन्तरेसे नहीं बल्कि आधे सन्तरेके रस ATI 
भोजन आरम्भ करना चाहिए । उचित समय तक उपवास करः 
नेसे कभी कोई हानि नहीं होती; हानि उसी समय होती हे जघ ? 
उपवास छोड़नेके समय भोजनका उचित ध्यान न रकखा जाय 
और उसमें किसी प्रकारका व्यतिक्रम हो । उपवास-कालमें यदि 
भयका कोई चिह्न हो तो एलोपोथेक या होमियोपथिक चिकित्सा” 
करनेवाले SU सलाह लेनेकी अपेक्षा स्वयं अपनी बुद्धिसेः 
. 5 
काम लेना ही अधिक उत्तम है। स्वयं हमारी प्रकृति ही इमारी | 
सबसे बड़ी रक्षक ओर शुभचिन्तक है | agat वही हमें समयपर 4 
हमारा कतव्य बतलाती R । भयके अधिक fre उसी दशामें' > 
उत्पन्न होंगे जब कि उपवास अधिक दिनॉतक किया जायगा | पर ˆ 
साधारणतः कभी अधिक Rater उपवास न करना चाहिए । | 
सब प्रकारके भयके Fata बचनेका सर्वोत्तम उपाय यह है कि f 
AGA उसका आरम्भ बहुत Wea करे। यदि महुष्यका शरीर 


\\ 


4 


भ 
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८२ उपवास-कालमें भयके चिह्न 


साधारणतः स्वस्थ रहता हो पर उसके अन्द्र कोई रोग हो, तो उले 

| डचित है कि पहले महीने वह एक या दो दिन तक उपवास करे । 

+, तीन चार महीने तक इसी प्रकार उपवास करनेके उपरान्त वह . 
|. तीन चार दिनाँतक उपचाख करे। इस प्रकार साल दो साल वाद्‌ 

वह आठ दस दिन तकका उपवास करनेके योग्य हो जायगा । 

उस gat किसी प्रकारके भयके Prete उत्पन्न होनिका कोई 

| कारण न रह जायगा | यह तो हुई साधारणतः स्वस्थ और 

| नीरोग मनुष्याकी वात | पर यदि मनुष्यको अचानक फोई भारी 

| रोग आ धेरे, तो केबल उस रोगके कारण ही वह आठ दस 
: दिनॉतक निराहार रह सकता है और उसके शारीरमें भयका कोई 
चिह्न दिखलाई नहीं दे सकता | 


अच्छे उपवासका लक्षण यह है कि मनुष्यका मन बहुत ही 


À L स्वच्छ और सन्तुष्ट रहे, उसमें किसी प्रकारकी घबराहट या 
Od Bast आदि न हो । यदि aaa प्रसन्नताके बदले घबराहट या 


बेचैनी हो.और इच्छा-शक्ति निबेल पड़ती जाय, तो उपवास- 
कालमें बहुत सावधानीसे रहना चाहिए और यदि उस प्रकार रह 


| सकना असम्भव हो और किसी योग्य उपवास-चिकित्सककी 
> सम्मति. भी न मिल सकती हो, तो उपवास छोड़ देना ही 


उत्तम है । 


(a ओर 
नींद ओर प्यास 
लोग उपवास करते हैं उन्हें प्रायः नींद बहुत कर्म 
| { आती है । बहुधा ऐसा जान पड़ता है कि सारे शरी- 
रके ज्ञान-तन्तुऑँमें तनाव आ गया है या खींचातानी हो रही है। 
मञुष्यको निद्रा उसी समय आती है जब कि उसका सारा शरीर 
f संव प्रकारके तनावसे छुटकारा पा जाय आर. आराममें हो | पर 
' _द्ञान-तन्तुआँके व्यत्तिक्रमके कारण शरीरको आराम नहीं मिळतो 
| S » 
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और फलतः मनुष्यको नींद भी नहीं आती | ऐसी अवस्थामें agq- 
wat stad है कि वह जल पीए | जल ठंडा हो या गरम, यहः 
पीनेंवाळेकी इच्छा और मुँहके स्वादपर निर्भर हे। यदि जल 
पीनेसे कुछ लाभ न हो तो उचित और आवझ्यक जान पड़नेपर 
गरम पानीसे नहा लेना चाहिए | नहानेले उस खमयके शारीरिक 
कष्ट दूर हो जायेंगे ओर शरीरको आराम मिळनेके कारण नीद 
आवेगी | याद्‌ नहानिका मोका न हो, तो निचोड़े हुए गीले अंगो" 
Sal तहँ लगाकर ओर उसे किसी तोलिये आदिमें इस प्रकार 
लपेटकर कि उसका पानी बिछोनेपर न पड़े, छाती, पेट और 
जघ पर रखना या फेरना चाहिए | उपवास-कालमें नींद न 
MAR मुख्य कारण यह दै कि उख समय रारीरमें रक्तका संचार 

बुत ही कम होता है । कभी कभी पेर बिलकुल ठंडे हो जाते हैं 

“ओर भारा कपड़ोंसे SHAW उनमें आवश्यक गरमी नही आती | 
`उस समय पेरॉपर या तो खूब गरम कपड़ा या कोई भारी तकिया 
रख लेना चाहिए । यदि उससे भी अभीएसिद्धि न हो तो वोतलमें 
गरम पानी रखकर ओर उसे कपड़ेसे ळपेट कर पेरॉपर फेरना 

चाहिए; इससे तुरन्त WF गरमी आ जायगी | उस समय पेसोंमें 

खून खिंच आचेगा ओर तुरन्त नींद भी आने लगेगी । जो लोग 

उपवास न करते हों वे भी नींद न आने और पेर उंडे हो जानेके 
समय यह उपाय कर सकते हैं। नद्‌ न आनेके कारण बहुतसे 
Lo रोगी इस उपायसे थोड़ी ही देरमें गहरी नादमें 
इस अवसरपर यह चात भी भूल न जानी चाहिए कि उपवास 


कालमें बहुत अधिक नींद आनेकी कोई आवश्यकता भी नहीं है। * 


उपवास-कालमें शारीरिक शाक्तियॉंको किसी प्रकारका भोजन 
नहीं पचाना पड़ता और न कोई परिश्रम ही करना पडता zt 
३ यह होता है कि वे शिथिळ नहीं होतीं । अधिक 
pagema उसी समय होती है, जब कि सव शारी- 

शक्तियां शिथिळ हों। साधारणतः TA Me A सात या 
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CA ae नींद ओर प्यास 


आठ घंटोंतक सोनेकी आवश्यकता होती हो, उपवास-कालमें 
उनके लिए केवल चारखे छः घंटे तककी निद्रा ही यथेष्ट होती है । 
यदि उपवास-कालमें किसीको नियमित रूपसे कुछ ही कम नींद 
ana, तो उसे नींद बढ़ानेके लिए किसी प्रकारका प्रयत्न न करना 
चाहिए | डउपवास-कालमें जल अधिक्‌ परिमाणमें पीना चाहिए | 
यदि उपवास करनेवाला स्वच्छ और TAZ जळ पीण तो वह 
उपवास-कालमें होनेवाळी बहुतसी कठिनाइयाँसे वचा रहेगा | 
अधिक और उत्तम जळ पीनेसे उसके दारीरके भीतरी भाग मानों 
अच्छी तरहसे GSA रहेंगे और उनमें जो कुछ दूषित पदार्थ होंगे 
चे सब बाहर निकलते रहेंगे! जिसकी जीभ खराब हो जाय, 
झुँहका स्वाद बिगड़ जाय, या gañ बहुत बदबू आती हो, उसके 
लिए तो अधिक पानी पीनेकी और भी विशेष आवश्यकता èl 
जिस मञुष्यके पाचन-क्रिया करनेवाले अवयवोंकी किसी प्रकारका 
भोजन ग्रहण और पाचन न करना पड़ता हा और [START शरीर 


बहुतले विषां और दूषित पदार्थोंसे भरा हो उसे अवश्य ही अधिक 
जळ पीना चाहिए; क्योंकि बहुधा विष और दूषित पदाथ आकर 
aot ही इकट्ठे होते हैं। अधिक पानी पीनेसे वे खब विकार सहः 
जमें हा शारीरके बाहर निकल जाते Sate कभी कभी पानीमें 
दो चार बूँद नींबूका रस छोड़ दिया जाय तो और भी अधिक 
लाभ होता है। शरीरके भीतरी अवयर्वोपर चिकारॉके कारण 
ज्ञो पपडयाँसी जम जाती हैं, नींबूके रससे वे सहजम ही अपना 
स्थान छोड़ देती हैं और जल उन्हें बाहर निकाळनेमें सहायक 
होता हे। इसके अतिरिक्त जल पीनेखे एक और लाभ यह भी 


होता है कि उपवास ANSAT शरीर तोलमें बहुत अधिक 


नहीं घटता। यदि हर एक घंटेके बाद एक गिलास स्वच्छ जळ 


पी लिया जाय तो बहुत ही उत्तम है। यंदि इतना पानी न पीया 

जा सके तो कमसे कम बेचेनी होने या भूख मालूम पड़ने पर तो 

aaa ही ठंडा ओर साफ जल पी लेना चाहिए | इससे उद्र 

आर eb) त कुछ शान्ति मिलेगी और उपवास-काल सह- 
L ea 
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aa ही बिताया जा सकेगा। इस लिए उपवास करनवालकोः 
उचित हे कि वह जहाँ तक अधिक पानी पी सके वहाँ तक पीए ! 

आहार-कालमें भी वहतसे डाक्टर सम्मात गदया करत हं क 
भोजनके साथ कभी जळ न पीना चाहिए । पर यह वात ठाक 
नहीं हे। साधारणतः सव लोगाॉको आर विशेषतः उपवास कर 
GRAMS SM भोजनके साथ ओर उसके उपरान्त AIA- 
बीचमें भी यथेष्ट जलका व्यवहार करना AMET | हमार यहाके 


è 


बैद्यकशासत्रमें जलको aga कहा है ओर उसके विषयमे यह 
बतलाया गया है कि उससे कभी किसी दशामें कोई हानि नहीं 
होती । बहुतसे डाक्टर, वैद्य ओर हकीम आदि ज्वर-कालमें अपने 
रोणियाको पानी नहीं पीने Ba पर यह बड़ी भूल है | agar 
बहुत अधिक पानीसे आर कुछ विशेष दशाओऑमें थोड़े पानोस 
बहुत ही लाभ होता है । पर पानी न पीना सदा हानिकारक ही 


होता Èl इसलिए प्रत्येक रोगी ओर नीरोगी, अशक्त ओर . 


सशक्त सबकी स्वच्छ, ताजे और मीठे जलका खूब सेवन करना 
चाहिए | अन्नकी अपेक्षा जलम कहीं अधिक संजीविनी शक्ति 


होती हे। जल सदा शरीरको लाभ हो पहुँचाता है हानि नहीं । 


जळके अतिरिक्त एक ओर पदार्थ है, उपवास-कालमें जिसका. 


व्यवहार करनेसे ACA कुछ छाभ होता है। वह पदार्थ हे शुद्ध 
ओर साफ की हुई रेत। यह रेत थोड़ी थोड़ी मात्रामें उपवास- 
कालम फाको जाती. È l शायद हमारे पाठक रेत फॉकनेका नाम 
सुनकर हँस पड़ेंगे और यह बात है भी बहुतसे sais हँसी आने 
योग्य ही; पर वास्तवमें रेत फॉकनेका शरीरपर बहुत ही अच्छा 


पारेणाम होता è l रेत फॉकनेके गुणोंकी जानकारी पहले पहल 
बोस्टन नगरके No विलियम विंडसरने प्राप्त की थी । * उन्होंने 


Dt DSA SOs Te SRY MTS 
x अवध प्रान्तम रेत फॉकनेकी प्रणाली बहुत पइलेसे प्रचलित है ag एक : 


धमकी बात समझी. जाती है कि लोग गंगाजीकी रेणुका AS । बहत से असाध्य 
SRAM गंगाजल आर गंगाजीकी Wal सेवन की जाती हे और इससे रोग 
= eel दो जाते हें । हमारी प्रन्थमालाके एक प्रेमी पाठक श्रीयुत बनारसीदासजी 
AANZA हमें इस बातकी सूचना Gaal कृपा की हे । -+प्रक्राशक 


Ca 
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A नींद और प्यास 
चह सिद्धान्त निकाला था कि agen अतिरिक्त प्रायः सभी जान 


चर अपने भोजनमें थोड़ी बहुत रेत खदा और अवश्य मिला लेते 


` 


हं sa रेतसे उनकी भोजनवाहिनी नलिका खदा बहुत साफ 


और स्वच्छ रहती हे और इसके कारण भोजन गुठलोंमें Tye 
कब्जियत नहीं उत्पन्न कर सकता | स्वयं डाक्टर मैकफेडनने जब 
ग्रह Azan सिद्धान्त खुना तब उन्हें बहुत aà हुआ था; 
क्योंकि रेतको कोई मुप्यका स्वाभाविक खाद्य नहीं मान सकता। 
पर जब डाक्टर महाशयने लगातार तान वर्षों तक हजारों रोगि- 
गको उसका व्यवहार कराया तब उसके गुणोंके सम्बन्धमें उनका 
पहला आश्चय और भी aS TWAT | इजारॉमेसे एक रोगी भी ऐसा 


न निकला जिसे रेतके व्यवहारसे किसी प्रकारकी हानि पहुँची हो। 


फॉकनेके लिए रेत ऐसी होनी चाहिए जिसके दाने गोल और 
खुरदरे हों, जो na न घुल सके और जो बहुत साफ हो। 
Ra रेतके दाने नुकीले या धारदार हों उसका व्यवहार नहीं 


A 


करना चाहिए; क्योंकि उससे शरीरके भीतरी कोमल भागोंपर 
रगड़ लगती है। इसके अतिरिक्त Heft. रेतके दाने परस्पर एक 
दूसरेके साथ्‌ मिल जाते हें। पर गोल दाने परस्पर एक FACS 
अळग रहते हैं; और वे ही हमारी कब्जियत दूर कर सकते zl 
उनसे बिना किसी प्रकारकी कठिनाई या कष्टके हमारी अतडियाँ 
आदि विलकुछ साफ और मळ-रह्दित हो जाती हैं । इस स्थानपर 
कदाचित्‌ यह बतलानेकी कोई आवश्यकता. न होगी कि फॉकनेके 
लिए रेत बहुत ही साफ होनी चाहिए | सफेद रेतकी अपेक्षा भूरे 
काळे रंगकी रेत बहुत अच्छी होती दे | यदि रेत साफ न हो तो 


उसे साफ कर लेना चाहिए | खूब खोलते हुए गरम पानीमें उवा 


लेनेस रेत साफ हो जाती है। साधारणतः दिन भरम एकसे तीन 
चम्मच तक रेत Gat जा सकती 2! रेत aaah उपरान्त 
ऊपरसे बहुतसा स्वच्छ जल पीना चाहिए । उपवास न करने- 
Eo «बा लोगोको भी यदि बहुत कब्जियत हो तो वे थोड़ीसी रेत 


3 
-$ 
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फॉककर ओर ऊपरसे स्वच्छ जळ पीकर अपनी कब्जियत दूर 
कर सकते हैं । कब्जियत दूर करनेका यह aga ही खादा ओर 
सर्वोत्तम उपाय है | 
उपवास-कालमें एनिमा 

षः क्रियाका नाम हे जिससे गुदाके मार्गसे अँत 

i TA पेटके दूसरे भीतरी भाग धोये जाते हैं । एलो- 
चिकित्सक बहुथा इसका व्यवहार करते हें और कुछ 
प्रकारकी पिचकारियाँसे ओषधिमिश्रित जल गुद-द्वारा 
पेटमें कल । इन पिचकारियाँको भी एनिमा कहते È | अँग- 


र्जी दवा बेचनेवालोंके यहाँ दो तीन रुपयेमें एनिमा मिळता है। 
इस क्रियासे पेट और पेड आदिमें Hert हुआ सारा दूषित और 
गन्दा मळ बाहर निकल जाता है और रोगीकी दशा बहुत GAT 
„ जाती है । कब्जियत और अँतड़ियांकी दूसरी वामारियॉके समय 
आयः इसका व्यवहार होता है। हम पहले कह आये हैं कि शरी- 
रको नीरोग ओर शुद्ध करनेके लिए जहाँ तक हो ah प्राकृतिक 
नियमोंसे काम लेना चाहिए | अप्राकृतिक नियमाँसे काम Baar 
परिणाम बहुत बुरा होता है | एनिमाका विधान वतळानेके कारण 
हमपर यह आक्षेप किया जा सकता है कि हम भी एक ANE- 
तिक उपाय वतला रहे हैं| पर इस सम्बन्ध केवल इतना कह 
देना ही यथेष्ट है कि जुलाबकी गोलियाँ या रेडीके तेल आदिकी 
तरह पानिमाका कोई ऐसा परिणाम नहीं होता जो शरीरम अधिक 
समय तक स्थायी. WIS रहकर हमें हानि पहुँचावे | ऐसी zane 


.उस [वधय वतलात हुए उसको आवश्यकता ओर लाभाका वणेन 
कर दूना भी यह! डाचत जान पड़ता È l 


f 
किसी मनुष्यके नीरोग होनेका सबसे अच्छा चिह्न यह हे कि 


उसे पेखाना साफ आंबे | यदि उसे किसी प्रकारकी कब्जियत हो, 
तो यही माना जायगा कि अभी उसके शारीरमें कुछ रोग बाकी 
। फनिमाके व्यवहारसे मनुष्यकी कब्जियत बहुत ही सरलता- 


NNR RR औ Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


A 


yy 


os छा 9४9 


। ८७ उपवास-काळमें एनिमा 


| qira उसे किसी प्रकारकी हानि पहुँचाये-दूर दो जाती दे 
© [a ~ ~ > A 

| और उसका मलू-मार्ग बहुत ही सहजमें साफ हो जाता हूँ ।हमारी 
ww SS CO fo > [a > ~ ~ e ® 

| _& आँतांमें यह गुण है कि वे खदा फलता और सिकुड़ती रहता है। 


भोजन पचनेके उपरान्त जो अनावश्यक और दूषित पदार्थ वच 
e रहता è वह आँतोंकी इसी Heat ओर सिकुड़नेवाकी क्रियाके | 
कारण मल-रूपमें हमारे शरीरके वाहर निकलता =| ta समय 4 
मनुष्य उपवास आरम्भ करता है, उस समय wise अभावके « 


Reps ~ = > हि (oS 
कारण ऑतॉका सिकुड़ना ओर फेलना बन्द ay arate जिसके 


| कारण मळ हमारे शरीरसे बाहर नहीं ARS सकता | SH AAT f 
: 


~ > 


आँतोंके ऊपरका AS ऊपर हा रह जाता है ओर उसी AAT 


खरळतापूर्वक, AAT निकालनेके लिए. एनिमाका . उपयोग लाभ- 
mea’! oo त E E 
इसके अतिरिक्त एनिमास ओर भी कई लाम होते Zl हमारे 
y a दारीरमें हरदम जा तरह तरहके विष और दूषित पदार्थः उत्पन्न ` ' 
| होते रहते हे डपवास-कालमें भी उनकी उत्पत्ति बराबर होती 
रहती हे। यदि वे विष और दूषित पदार्थ बाहर न निकाले जायें 
तो उनका दुष्परिणाम सारे शरीरपर और विशेषतः रोगग्रस्त 
अगोंपर पड़ता È | एनिमासे उन aè वाहर निकाछनेमे भी 
aga सहायता मिलती < | 
इस प्रकार अधिक जळ पीनेसे तो शरीरका ऊपरी भाग स्वच्छ 
होता रहता है और एनिमा लेनेस चेट, पेड़ और आँतों आदिकी 
सफाई होती रहती है x | अधिक AS पीने और एनिमा लेनेवाले 
डपचासकारियाँकी साँस बहुत साफ हो जाती है और उनकी जीभपर 
जमी हुई पपड़ी छूट जाती है ओर उनकी जीभकी रंगत ठीक बेसी 
q ही गुलाबी हो जातो है, जेसी किसी छोटे नीरोग वालककी जीभकी 
होती है। साँसमें किसी प्रकार॒की बदबू नहीं रह जाती और FEAT 
स्वाद ASA अच्छा हो जाता है | Ne 
k . x एनीमा लेनेकी विधि हमारे यहांसे प्रकाशित “ विद्यार्थियोंका सच्चा faa’ 


| नामक पुस्तकमें देखिए os f= एक ए — प्रकाशक 


BREN i 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 
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कुछ ज्ञातव्य बातें 
qs सम्भव है कि कुछ लोग उपवास करनेको बड़ा भारी 
युद्ध समझे और उसके लिए तरह तरहके अस्त्र-रास्त्रॉसे 
सुसज्जित होनेका प्रयत्न करें ऐसे लोगॉसे हमारा निवेदन हे कि 
उपवासके लिए पहलेसे कभी किसी प्रकारकी तेयारीकी आव- 
इयकता नहीं होती | न तो बहुत पहलेसे उपवासके उद्देश्यसे ही 
लम्बी चौड़ी कसरतें करनेकी आवश्यकता हे ओर न खाने Tas कोई 
बड़ा पहरेज करनेकी at । उपवास एक बहुत ही सीधी सादी 
ओर प्राकृतिक क्रिया हे। जिस प्रकार प्यास लगनेपर जळ पीनेके 
लिए किसी प्रकारके सोचःविचारकी आवश्यकता नहीं होती, 
उसी प्रकार रोगग्रस्त होनेपर उपवास करनेके लिए भी किसी 
प्रकारका सोच विचार न होना चाहिए | उपवाखके  आरम्भमें 
केवल मनको शान्त ओर अविकल रखनेकी आवश्यकता होती है; 
जहाँ मनकी उपवाससम्बन्धी उद्धिझताका नाश हुआ वहाँ उपः 
वासमें फिर और किसी प्रकारकी अड्चन या कठिनता नहीं 
रह जाती | 
दूसरी बात ध्यान रखने योग्य यह है कि उपवास-कालमें 
किसी प्रकारंकी ओषधि आदिका कदापि सेवन न करना चाहिए। 
उपवास एक प्राकृतिक क्रिया है और उसके साथ किसी अप्राक़्- 
तिक क्रियाका व्यवहार नहीं होना चाहिए | सन्‌ १९०३ में लकवेके 
एक रोगीने चालीस Rater उपवास किया था। उपवासके 
अन्तमें उसे शरीरके एक ऐसे अंगमें कुछ पीड़ा जान पड़ी जिसमें 
उसे पहले कभी कोई पीड़ा नहीं हुई थी। मंगलके दिन उसने 


अपना उपवास समाप्त किया था और शुक्रवारके दिन उसकी > 
AY ET TE | पता लगानेपर मालूम हुआ एकि उपवास छोड्नेके / 


दूसरे ही दिन वह एक डाक्टरके पास चला गया था, जिसने उसे 
औ षधके अतिरिक्त कुछ दूध और फलेका रस भी दिया था और 
उस की सृत्यु इसी कारणले हुई थी । उपवास करनेवालोंको इस 
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८२; कुछ ज्ञातव्य बाते बातें: 


आतका सदा ध्यान रखना चाहिए कि उपवास-कालमें ओर उसके 
उपरान्त ,शरीरकी हालत बहुत ही नाजुक हो जाती है और उख 
zat औषधा आदिका शारीरपर aga ही भयंकर परिणाम 
होता है | 

जो लोग अपने रोगॉकी चिकित्सा औषध आदिसे करते हैं, 
AEA ATT छोड़ देनेपर उनके रोग फिरसे उन्हें कष्ट देने लगते 
है। पर उपवासकी सहायतासे नीरोग हो जानेपर रोगके फिरसे 
gag आनेकी कभी कोई सम्भावना नही रहती हॉ, उपवास 
समाप्त करनेके कुछ दिनों बाद यदि वह फिर औषधका सेवन 


आरमस्म कर दें, तो अवश्य ही बह फिरसे रोगी हो सकता है | 

कुछ लोग यह WIA कर सकते हें कि यदि हम-उपवास न करके 
केवळ अपना भोजन घटा दें, तो क्या उससे हमें लाभ न होगा? 
इसका उत्तर यही है कि बहुत छोटे ओर साधारण रोगामें तो 
थोड़े भोजनसे अवश्य लाभ होता ह्वे, पर तीवर और भयंकर 
रोगॉके समय उससे कोई लाम नहीं होता | बात यह है कि रोगी 
होनेपर हम जो कुछ खाते हैं उससे हमारे शरीरकी अपेक्षा, 
रोगका ही अधिक पोषण होता Z| भोजन करके रोगको पालनेकी 
अपेक्षा भोजन BSH उसे दूर कर देना ही अधिक बुद्धिमत्ता है। 
agaa छोगोनि बहुत दिनों तक थोड़ा भोजन करके यही सिद्धान्त 
निकाला है कि उसका कोई परिणाम नहीं होता। दूसरी बात 


ag कि उपवास करनेकी अपेक्षा थोड़ा भोजन करके रहना बहुत 
A A A VENERN ~ A oh 
कठिन और कष्टप्रद है । उपवासमें तो केवल दी तीन दुनातक हीः 


कष्ट होता है और इसके बाद जब भूख मारी जाती है तब मनुष्य' 


3 खुखपू्वेक रहता है । पर थोड़ा भोजन करनेवालॉका कष्ट 


सदा बना रहता है। थोड़ा भोजन करनेसे भूख बढ़ती है और तब: 
मनुष्यको विवश होकर अधिक भोजन करना ही: पड़ता है । 

aaa HZA एक बार केवल थोडेसे फल खाकर ही कुछ: 
“दिनों तक रहना निश्चय किया था। पर उस कालमें उन्हें इतनी. 
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अघिक Sasa जान पड़ने लगी, जितनी उपवाख-कालमें कभी 
नहीं जान पड़ती थी | इसलिए थोड़ा भोजन करके रहना RU- 


दायक भा ह आर व्यथ भा।जा दाग एक पवास न कर | 


सकते हों वे पहले महीनेम एक या दो दिनका ही उपवास करें: 
और इसी प्रकार उपवासका अभ्यास बढ़ाते जायें, तो अवश्य ही 
फायदेमें रह सकते है | 
यह्‌ भी प्रसन हो सकता है कि ATVI उपवाख-कालमें अपना 
नियमित काम धन्धा करना चाहिए या नहीं । जिस प्रकार ओर 
बातोंमें कुछ राते होती हे उसी प्रकार इसमें भी कुछ खाख शर्तें 
elite मनुष्यकी जीवन-शक्ति बहुत ही घट गई हो, वह यदि 
आधक समय तक या कठिन ओर भारी काम करेगा तो अवश्य 
ही उसके शरीपर उनका aga ही बुरा प्रभाव पड़ेगा । तथापि 
ऐसे मनुष्यको कुछ टहळना फिरना या थोड़ा व्यायाम अवदय 
करना चाहिए | जो मनुष्य विछीनेपरसे भी न उठ सकता हो वह 
भी बिछोनेपर पड़ा पड़ा ही अपने शरीरको इधर उधर हिला इला 
सकता ऑर इस प्रकार व्यायामसे होनेवाला थोड़ा aga लाभ 
उठा सकता हे; पर जिस मनुष्यके शरीरमें थोड़ी बहुत शाक्ति हो 
उसके IST यथासाध्य अपने काम-काजमें लगा रहना ही अधिक 
उत्तम है | यह वात सदा स्मरण रखनी चाहिए कि प्रत्येक दशाम 
मनको स्थातेका शारीरपर बहुत बड़ा प्रभाव पड़ता है | जिस मनु 
ष्यका मन HAA लगा रहेगा उसका शरीर बहुधा ठीक दशामें 
ही रहेगा | मनको इधर उधर भटकानेसे बचाने ओर AAT 
Wah फेरमें न पड़नेके वास्ते काम धन्धेसे बहुत अच्छी सहायता 
मिळती है | ठाली बैठे रहनेवाले लोग कृत्रिम Waa फन्देमें Ka 
कर अपना उपवास छोड़ भी सकते हैं | बहुत ही -प्रबल इच्छा- 
शाक्तेवाले लोगोंके लिए भी काम धन्धेमें लगे रहना बहुत ही“ 
आवश्यक और लाभदायक है | उपवासःकाळमें जहाँतक हो सके 
हाथा, परा |ओर मनका किसी न किसी काममें .लगाएं रखना 
चाहिए । इस अवसरपर- यह. बतला देना. भी आवश्यक है कि 
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९१ वड़ा और छोटा STATA 


गरमीके दिनोंमें उपचास करना बहुत कठिन होता EI उख समर्य 
मनुष्य बहुत ही निवळ हो जाता हे | जाइम उपवास तो अवश्य 
अच्छी तरह हो सकता हे, पर उन दिनों कोर्टनता य होती हैँ 
कि मनुष्यको भूख अधिक लगने लगता हैं। पर योद्‌ आरोग्यपर 
पडनेवाले प्रभावके विचारसे देखा जाय तो जाईक at et 


आधिक उक्तम ठहरते द; FAUT अनभवसे यह बात ae 


चुकी है कि गरमीमें तीन ATH उपवास करनेसे शरीरका 
जितना लाभ TEAAT इं, जाइम उतना ही लाभ केवळ दो vey 


बड़ा ओर छोय उपवास 

पचास दो प्रकारके हात ट्टे। एक उपवास तो बहुत 

दिनोंका ओर दूसरा उपवास थोड़े RACAT होता है | ज 
लोग बहुत दिनांके उपवाखको उत्तम वतळात हैं चे भी उसका 
अवधि निश्चित नहीं करते, चे यह नहा वतलातं कि आधिकसे 
आधिक कितने दिनो तक उपवास किया जा सकता हैं। उनका 
यह कथन हें कि उपवासकी अवाधि स्वय Tala निश्चित करता 
है । हमारी प्रकृति दर्मे यह बतळा देती है पके हम एक सप्ताह 
तक निराहार रहें या एक मास तक। उनका यह भी मत है कि 
जबतक प्राकृतिक और वास्तविक भूख न ळग तवतक भोजन न. 
करना चाहिए | भोजनकी वास्ताबिक रुचि या असली भूखकी 
निशानी साधारण और अभ्यास-जन्य LAS कछ भिन्न प्रकारको. 
होती हे ओर जिस प्रकार ATH प्रकाशक सामने और सब प्रका” 
रके प्रकाश एकदम तुच्छ जान पड़ते हे, उसी प्रकार वास्तविक 


` श्रुधाके सामने कृत्रिम या ऑर किसी प्रकारकी BAT बिलकुल 


ही तुच्छ बोध होने लगती है | उपवास करनेवालेको वास्तविक 
भूख और खानेकी इच्छा:मात्रका भेद तुरन्त मालूम हो जाता है 
इस सिद्धान्तका स॒त्यताके प्रमाणस्वरूप a लोग उपस्थित किये 


-छपवास-चिकित्सा ९२ 


जा सकते हैं जिन्होंने अस्सी और नव्ये एदैनाॉतकके उपचास 
fer हैं | 
साधारण रोगोंके समय यही वात ठीक जान पड़ती है कि जब Ty = 

तक रोगका जोर बिलकुल नष्ट न हो जाय और वास्तविक भूख 
“न लगे तचतक उपवास बराबर जारी रखना चाहिए। जिन छोगोंकी | 
-ज्लीबन-शक्ति बहुत ही घट गई हो अथवा जो अपनी मानसिक या | 
शारीरिक दुबेलताके कारण अधिक दिनों तक उपवास नकर | 
सकते हों, चे बड़े बड़े उपवास न करके छोटे छोटे उपवासोंसे ही | 
AEA कुछ लाभ उठा सकते S| हाँ, इसमें सन्देह नहीं कि छोटे | 
उपवास करके बिलकुल नीरोग और स्वस्थ होनेमें बहुत समय | 
लगता है। इसके अतिरिक्त उसमें अधिक समय तक विशेष aa | 
धान रहनेकी MAMHA होती है। वड़े ओर छोटे उपवासके | 
BI और लाभ अप्टन सिंक्लेअरने बड़ी ही उत्तमतासे वतलाये है; A 77 
इस अवसरपर उन्हींका सारांश देना अधिक उपयुक्त जान पड़ता त 
है । आप कहते हैं-- | 
“ बहुधा लोग प्रश्न किया करते हैं कि कितने दिनों तक उपवास करना चाहिए | 

और यह किस प्रकार मालम हो धकता है कि अब उपवास छोडनेका समय आ | 
<गया । में एक उपवास भी पूरा नहीं कर सका । HA दो बार बारह ane दिनोंके 

उपवास किये हैं । दोनों बार मुझे उपवास छोड़ना पड़ा था । इसका कारण यह था 

-कि में बारह RAN a बहुत दुर्बल हो गया था और मेरी बहुत इच्छा होती थी 

“कि भेरा शरीर बहुत जल्दी फिरसे पहलेकी भाँति सबल ह जाय। aa 

उन बारह दिनोंतक मुझे वास्तविक भूख नहीं लगी थी, तो भी कई डाक्टरोंने j 
मुझसे कहा था कि इन बारह दिनोके उपवाससे ही तुम्हें बहुत कुछ लाभ पहुँच 
“जुका | थर बात भी वास्तवमें कुछ ऐसी ही थी मेरी समझमें पाचन-शक्तिके - 

are पड़ने, आँतोमें मल जमा Bia, सिरमें दर्द रहने, कब्जियत देने अथवा इसी 
अकारकी और दूसरी साधारण छोटी मोटी झिकायतोंके लिए दस बारह RAR | 
STM बहुत टीक द्वोता है । पर जिन लोगोंको नासूर, गरप्री, बवासीर, गठिया i 
दि भारी और भयंकर रोग हों, उन्हें आधिक दिनोंतक उपवास करना ap \ | 
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९३ छोटे बच्चों के लिए उपवास: 


« यदि कोई मनुष्य एक बार उपवास आरम्भ करें और उपवास-कालमें उसे 
किसी प्रकारकी कठिनता या कष्ट बोध न हदो तो उसे यथासाध्य कुछ अधिक समर्या 
तक उपवास अवश्य जारी रखना चाहिए । लोगोंकों केवल अपना सामर्थ्य दिख” 

Y लाने, अपना कुतूहल शान्त करने या fet देखनेके लिए कभी बड़ा उपवास न्‌ 

| करना चादिए | बार बार छोटे या बड़े उपवास करना भी ठीक नहीं। यदि किसीको' 
कई बार बराबर उपवास करनेकी आवश्यकता जान पड़े तो उसे समझ लेन! 

चाहिए कि किसी बहुत बुरी आदत या क्रियाके कारण उसका शारीरिक संगठन बिल- 

कुल बिगड़ गया दे । ऐसी aq उसे सब प्रकारके अनुचित कार्य और अभ्या- 

| सोको सदाके लिए छोड़कर तब उपवास करना चाहिए | जो लोग दुबळे पतले इ 
उन्हें अधिक दिनो तक कदापि उपवास न करना चाहिए । अधिक . दिनों तक उप“ 

| वास करनेकी शक्तिका आधार मनुष्यके शरीरकी मोटाई है । जो मनुष्य जितना ही 
| अधिक मोटा होगा और जिसके शरीरमें जितना दी अधिक फालतू. द्रव्य संग्रहीत 
होगा, वह उतना ही लंबा उपवास कर सकेगा । जब तक मनुष्यको स्वयं यह 
A / निश्चय न हो जाय कि मुझे केवल बड़े उपबाससे ही लाम होगा, तब तक उसे 
hi कभी अंधिक दिनों तक उपवास न करना चादिए । जिसे इय विषयमें तनिक भी 
| शंका Bt उसे सदा AS दिनोंका उपवास करना ही उचित है। यदि थोडे 

| दिनांके उपवासका अनुभव प्राप्त करनेके उपरान्त भविष्यमें उसे किसी प्रकारका भर्य 
| या संकट न दिखाई पडे तो वदद उसी उपवासको कुछ अधिक दिनों तक जाश रख 
सकता है; अथवा आवश्यकता पड़नेपर एक बार उपवा छोड़कर दूसरी बार अधिक 

दिनांका उपवास कर सकता दे । ” 


Sais बचों A 
! छोटे बचोंके लिए उपवास 
4 or qatar उपवाससे इतने अधिक लाभ होते हैं जितने 
Es. वयस्क पुरुषॉको नहीं होते। ase और Ts 
| झूलनेबाले बच्चोसि लेकर १४-१५ वर्ष तककी अवस्थाके बच्चोंके 
लिए उपवास बहुत ही लाभदायक होता है | बालकोंकों बहुधा 
छोटी माटी बीमारियाँ हो जाया करती हैं। यदि maira 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Hari 


छप्वास-चिकित्सा २,३ 


gaat साहस और विश्वास हो कि वालकको किसी प्रकारका 
छोटा मोरा रोग होते ही वे उसका भोजन आदि चन्द कर दें, तो 
च्चे रोग देखते ही देखते आश्चर्यजनक रूपसे दूर हो जायेगे । FB 
जुकाम ओर Gate लेकर बड़े बड़े भयंकर ज्वरांतक सच रोग P 
-इस प्रकार चहुत ही सहजमें दूर किये जा सकते हैं । / 
इस अवसरपर बड़े उपवासके सम्बन्धमे यह वतला देना aga | 
“ही आवस्यक जान पड़ता है कि चार छह दिनसे अधिक लम्बा | 
उपवास बिना किसी अच्छे चिकित्सक और विशेषतः उपचास- | 
'चिकित्सककी सम्मति ओर देखरेखके कदापि न करना चाहिए। | 
क्योंकि कभी कभी उसके सम्वन्धमें go नियम आदि न जानने | 
“अथवा उनके पालन न करनेसे वहुत कुछ हानिकी सम्भावना है । 
जो लोग अधिक लम्बा उपवास करना चाहते हों, उन्हें उचित है 
- कि वे किसी उपवासःचिकित्सककी सम्मति लेकर अथवा अपने ¬ 
7 ही नगरके किसी योग्य चिकित्सककी देख-रेखमें रहकर उप- * _& 
: आस करें। a 
वालकॉका शारीरिक संगठन ही इतना उत्तम और आरोग्य- | 
वद्धक होता है के उन्हें कभी किसी प्रकारकी ओषधिकी आवर्‍य- 
कता ही नहीं होती । ज्यों ही किसी वालकको कोई रोग हो त्यां ही | 
उसका भोजन वन्द कर दो, उसे केवल स्वच्छ जल पानेके लिए | 
दो और उसे उसकी प्रकृतिपर छोड़ दो और तव देखो कि वह 
'कितनो जल्दी नीरोग ओर स्वस्थ हो जाता है। इस सम्बन्धमें 
तनिक भी भय या चिन्ताका कभी कोई कारण नहीं हे। क्योकि 
इससे बढ़कर आश्चर्यजनक और रामवाण चिकित्सा हो ही नहीं 
THA । जो माता पिता एक दो बार भी इस चिकित्साकी परीक्षा 
करेंगे, वे आगे चलकर अपनी पहली मूर्खता और दूसरोंके व्यर्थ J 
aa आदि पर हँसने लगेंगे | 4. 
पर यदि किसी बालकंके रोगी होने पर महीनों तरह तरहकी । 
षाया देकर उसका स्वास्थ बिलकुछ बिगाड़ दिया जायगा 
और उले BATTS तक पहुँचा दिया जायगा, तो उसको बचा 
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९५ छोटे बच्चोके लिण उपचार 


Brat शाक्ति उपवासमें भी न दिखलाई पड़ेगी । उस दशामें अपनी 
मूखताका दोष उपवासके मत्यै न मढ़ना चाहिए | हाँ, यदि दूषित 
डपायोंले बालकका शरीर बिगड़ न गया हो, उसके शारारमें 
acz तरहके विष न भरे गये हों तो अवश्य ही उपवासका चम- 
SAIC देखा जा सकता है । सबसे पहली चात तो यह है कि स्वयं 
बालकके शारीरम कभी किसी प्रकारका शोग नहीं होता। या तो 
वह रोग माता पिताके कुपथ्य और दोषों आदिके कारण हो 
सकता है ओर या तरह तरहकी ओषाधयों आंदका सहायतासे 
gu आरोपित किया जाता है। जिस प्रकार किसी प्रतिष्ठित 
भछे आदमीकी Tals चोर डाकू या खूनी बननेकी ओर नहीं 
हो सकती, उसी प्रकार किसी बालूकके शरीरकी प्रवृत्ति रोगी 
होनेकी ओर नहीं हो सकती । बहुतसी अवस्थाऑमें तो यहाँ 
तक देखा गया हैं कि यदि वालक कोई रोग साथ लेकर उत्पन्न 


| 7 ` हो, तो आगे चलकर उसका चाळ-शरीर ही उस रोगको नष्ट कर 


द्वेता है। पर दुभोग्यवश हम लोगोको यह मिथ्या WA हो जाता 
है कि बालकको सदा भोजनकी आवश्यकता बनी रहती हे। रोगी 
होनेके समय उसे औषध अवश्य देनी चाहिए, यदि उसे ate न॑ 
आती हो at थोड़ी अफीम या और या कोई नशीली चीज खिला 


A ~ 


Rat चाहिए, आदि आदि। और इसी अमके कारण एम लोग 
ज्ञान-बूझकर वालकोंके शरीरको रोगोंका घर बना देते ra 
प्रक्रात हमें यह बात बतळाती है कि किसी यालकको जन्म॑ 
लेनेके उपरान्त कमसे कम तान दिन तक किसी प्रकारके भोज” 
नदी आवश्यकता नहीं होती | साधारणतः प्रत्यक दाई और माता 
यह बात अच्छी तरह जानती है कि बालकको जन्म लेनेके तीसरे 


१ दिन दूध पिलाया जाता है । वह दूध भी बहुत ही थोड़ी मात्रामें 


-& 


होता हे। पर उसके वाद ही माता या दासी उसे थोड़ी थोड़ी 
देरके बाद जबरदस्ती अथवा जब जब वह रोता है तब तब उसे 
ga पिछाती है | इस प्रकार बाल्यावस्थासे ही बालककी पाचन” 
क्रिया ओर शक्ति बिगाड़ी जाती है। धारे धीरे बालकपर भूखका 
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अधिकार बढ़ता जाता है। उसके पीछे एक ऐसी बुरी आदत 
लगा दी जाती है कि जो आजन्म उसका पीछा न छोड़नेके अति 
रिक्त उसे तरह तरहके रोगॉका पात्र बना देती है। छोटे वाल- ), 
कोको केवल दिनके समय और वह भी कमसे कम दो दो घंटोंका 7 
अन्तर देकर बहुत ही थोड़ी मात्रामें दूध पिलाना चाहेए ओर 
रातको कभी दध न पिलाना चाहिए । जिस समय वालक रोता 
हो उस समय उसे दध पिलानेके वदले एक चमचा पानी पिला 
देना चाहिए | अधिकांश अवसरांपर वालकका रोना उसी 
पानीसे ही शान्त होगा ओर वह तुरन्त. सो जायगा । यह चात 


चाहे साधारणतः Sith AAA न वेठे, पर इसमें सन्देह नहीं कि 
यदि अनुभव करके देखा जाय तो जान पड़ेगा कि इस प्रकार पाले. 


हुए बालकोमेंसे ७५ प्रति BRS सदा नारोग ओर हृष्ट पुष्ट बने ' 

रहेंगे । प्रत्येक रोग भूख और जीभको कावूमें न रखनेके कारण 

ही होता है। जिस वालकको आरम्भसे ही भूख आर ARA 

र ` काबूमें रखनेका शिक्षा दी जायगी, वह वयस्क होनेपर कभी रोगी id 

न होगा। 

_ पर अभाग्यवश आज कळके जमानेमें बहुत ही थोड़े वालक इख 

प्रकार पाले जाते हैं | प्रायः उन्हें वार वार और इतना अधिक ' 
दूध पिलाया जाता है कि पाचन-क्रियाके प्राकृतिक नियमों और. ' 
प्रेरणाओं आइका बुरी तरह नाश हो जाताहे।यहॉ तक कि | 
जब बालक उनकी समझे कम दृध पीता है तब वह रोगी मानां | 
जाता है ओर उसकी चिकित्साकी चिन्ता होने लगती है; पर 

जो लोग ध्यान ओर विचार-पूवेक उपवाससे होनेवाले लाभाँकी 
जाँच करते हैं उन्हें तुरन्त यह मालूम हो जाता हे कि बालकॉके 
प्रायः सभी रोगॉका सम्बन्ध उनके अनियामेत ओर अधिक भोज- 

नसे ही होता है। वास्तवमें स्वयं शरीर कभी रोगी नहीं होता; 
प्रक्तिके नियमोंके उल्लंघन, SIA और परिस्थिति आदिके विरो~ 
धके कारण उसे रोगी होनेके लिए विवश होना पड़ता है । प्रत्येक + 
आताःपिताका यह प्रधान कत्तेव्य होना चाहिए कि वह अपने | 
MSH स्वास्थ्यकी, उसे. इन सब AAA बचाकर, रक्षा करे | 
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९७ उपवास किसे-न करना चाहिए? 


A A 3 

JAR किसे न करना चाहिए ? . 
a agaa और परीक्षासे पता छगा है.कि कई रोग ऐस भी 
SUS Gait उपवालसे कोई लाथ नहीं TAT N उनमेंसे एक 
क्षय-सोग भी È इस AN रोगीकी जीवन-शाक्ति इतनी अधिक 
नष्ट हो जाती हे कि वह अधिक दिगॉतक STATE कर ही नहीं 
सकता । ऐसे लोग यदि थोड़ा थोड़ा भोजन करें अथवा छोटे छोटे 
उपवास करें तो उन्हें बहुत लाभ हो सकता है । थोड़े विचारसे ही 
इस सिद्धान्तकी उपयुक्तताका पता चल जाता है। बहुत ही 
शोड़ीसी वची हुई शक्तिवाले रोगीके लिए बड़ा उपवास करना 
कदापि थुक्तिसंगत नहीं हो सकता; क्योंकि उपवासके ATT 
शक्तिका पदास होता है। यदि थोडीसी बची हुई शक्तिका इस 
प्रकार नाश कर दिया जायगा, तो ' शेग रहे न रोगी ' वाली 


कहावत ही चरितार्थे होगी | at, यदि उसे पहले एक या दो. 


~ 


दिनका उपवास कराया जायगा, तो पाचन-शाक्त ओर्‌ पक्काशायक्तो 
कुछ आराम मिलेगा आर उनसे रोगको पचाने और विषोंको 
बाहर निकाळनेमे कुछ सहायता मिलेगी | इसके उपरान्त उसे 
थोड़ी AAT ऐसा भोजन देना उचित होगा जो शीघ्र ही पच 
सके ओर तदुपरान्त एक दूसरा छोटा उपवास कराना ठीक 
होगा । इस क्रियासे धारे धीरे उसका शारीर नीरोग होने लभेगा 
और उसका बळ भी न घटने WATT | 

यदि क्षयके रोगीको आरम्भमें ही उपवास कराया जाय तो उससे 
बहुत लाभ हो सकता 2) sro मैकफेडनने अपने चिकित्सालयमें 
कई पेसे रोगियोंको जिन्हें क्षयरोग आरम्भ हुआ था, उपवास कराके 
चंगा किया था । कुछ अवस्थाआमं यह भी देखा गया हेकि 
उपवास-कालमें रोगीके शरीरका जो वजन घटा था, वह नीरोग 
aac फिर न बढ़ा, ज्याका at बना रदा । बुत सम्भव 
चेस रोगी उपवासके उपरान्त भोजन आदिमं कुपथ्य करते हों 
और उसीके फलस्वरूप उनका वजन न बढ़ता हो । | 


9 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar. Digitized byeGangotti 


—_ Wa 


an 
~i 


उपवास-चिकित्सा ९८ 


यह बात आवश्यक नहीं हे कि संसारके प्रत्येक रोगमे उपयास 
ही किया जाय | जो मनुष्य आवश्यकतासे अधिक खाता हो, यह 
समझकर कि अधिक भोजनसे हमारे शरीरका बल बढ़ेगा, थोड़ी 
थोड़ी देरके वाद और बहुतसा खाता हो तो अवदय ही यह मानना 
पड़ेगा कि ag aga अधिक भोजन करनेके कारण ही रोगी हुआ 
है| ऐसे ages रक्तमें बहुतसा विष उत्पन्न हो जाता हे जिसका 
परिणाम उसके दारीरके लिए बहुत ही हानिकारक होता हे। 


A A Aan ~ ` 
MAAR नियम यह हे के यदि ऐसा मनुष्य उपवास करे आर 


कुछ समयके लिए भोजन छोड़ दे तो अवश्य ही उसके रक्तमेंका 
'विष नष्ट हो जायगा और sas शरीरका as बढ़ेगा। पर जो 
मनुष्य वहुत दिनोंसे आवश्यकतासे कम भोजन करता आया हो 
आर इस प्रकार बहुत ही TAS हो गया हो, उसे उपवास करानेके 
'लिए बहुत ही सावधानीकी आवश्यकता होती हैं। एक दो 


अथवा अधिकसे अधिक तीन दिनोंके उपचाससे ही ऐसे मनु: Li 


AR पाचन-शक्ति सुधरकर अपनी साधारण अवस्थातक पहुँच 
ज्ञायगी ओर वह यथेष्ट भोजन पचानेके योग्य हो जायगा ऐसे 
लोर्गोको तीन दिनसे अधिक निराहार रहनेका आवश्यकता न 
होगी। उपवासकी समापिपर ऐसे लोगोको थोडासा हलका 
और अधिक पोषक भोजन देना चाहिए, जो जल्दी पच जाय 
ओर जिससे उसके शारीरका बल अधिक बढ़े ओर उसका अधिक 
पोषण a | साधारणतः ऐसा उत्तम भोजन दूध ही माना जाता 
हैं और उससे बहुधा यथेए लाभ पहुँचता है। बहुतसे रोगियोंकी 
शक्ति इतनी नष्ट हा जाती है कि वे दूध भी नहीं पचा सकते । 
पर ऐसे छोगोंको भी कभी निराश न होना चाहिए और बहुत 

दी थोड़ी AAA दूध या फलों आदिका रस पीते रहना चाहिए। | 


Dann SO ~ शक्ति 
ऊपर यह चतळाया AT चुका ह के जन छोगोंकी STA: RTH 


_ बहुत अधिक नष्ट हो गई हो उन्हें कभी अधिक दिनोंतक उपवास 
नहीं करना चाहिए | इसी प्रकार जिन लोगोंका रोग ओषध खाते 


खाते बहुत अधिक बढ़ गया हो उन्हें भी उपवासको व्यर्थ बदनाम 


J ae E bs 
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९९, उपवास किसे न कना चाहिए! 


करनेके लिए भोजन न छोड़ना चाहिए | गर्भवती Feat लिए 
भी उपवास करना, युक्तिसंगंत नहीं है। इस के अतिरिक्त केवल 
मंनोविनोद या दिखानेके लिए भी कभी उपवास न करना चाह i 
भाशी शोक या चिन्ताके समय भी उपवास करना हानिकारक 
होता है; क्‍योंकि उपवास-कालमें सदा प्रसन्नाचित्त रहनका ATT 
दयकता होती है| जो लोग सब प्रकारसे नीरोग हाँ आर. जनक 
gåt किसी प्रकारकी बीमारी न हा, उन्ह भी व्यर्थ उपवास 
करना चाहिए, क्‍योंकि उपवास केवळ रोगका RCA चादर 
निकाल देनेकी एक सर्वात्तम क्रिया हैं। स्वय उपवासस शारीरिक 
संगठन और TSTS आदिमे कोई सहायता नहा Wet । हौँ, 
जो विष ओर विकार आदि शरीर-संगठन और बळा आदन 
'बाछक होते है, उन विषां तथा विकाराँको उपचास AAT ही 
श्वारीरके बाहर निकाल देता है | 


जिस युवक अथवा युवतीकी पाचन-शाक्त ठाक हा, जिसे किसी 
त्रकारका रोग न हो, जिसका जिगर और WAST ठाक तरहसे 
काम करता हो, उसे उपवासकी कभी कोई आवश्यकता नशा हे । 
fre मनुष्यका शरीर सब प्रकारखे T हा उस केवल इसी 
'बातकी आवश्यकता होती है कि वह WAS रहें, स्वच्छ वायुका 
सेबन करे और खूब कसरत करें। इस अवसरपर Te बात भूल 
'न जानी चाहिए कि एक मात्र उपवास हा सब रोगोंकी नष्ट कर- 
Sat उपाय नहीं है; बल्कि उसके लिए शारीरिक संयम, खुली 


'हवा, Bea प्रकाश, पूरी नींद आर यथष्ट शारीरिक परिश्रमको 
aft बहुत कुछ आवश्यकता दै | इसके अतिरिक्त सदा नीरोग रह- 
Be लिए ae ओर निर्दोष मनोब्त्ति, चढ़ निश्चय आर THAT 


१ आदिकी भी aga बड़ी आवशयकता होती है | 


: उपवास-चिकित्सा - `` १०० 


i : A (AN 
उपवाससम्बन्धी कुछ पराश्षाय 
ज्‌ लोग इस वातकी परीक्षा करना चाहें कि उपवाससे » .. 
' रोगका नाश होता है या नहीं, उनके faq सबसे i 
अच्छा ओर सहज उपाय यह हे कि वे पहले एक या दो दिन तक 
'उपवास करें। उस एक या दो दिनमें ही उन्हें बहुत कुछ लाभ | 
मालूम होने लगेगा, और उस दशामें यदि उनको अच्छी तरह | 
सन्तोष हो जाय तो वे और अधिक Rates उपवास कर संकते | 
Sl अथवा यदि उनकी हिम्मत न पड़ती हो, तो वे पहले बहुत | 
छोटे छोटे उपवास करें ओर ज्यों ज्यों उन्हें उसके लाभ मालूम 
होते जायँ at त्यों वे अधिक दिनांके उपवास करते जायें । जिन 
Sita देख-रेखके लिए योग्य उपचास-चिकित्सक न मिल सकते 
हों ओर जिन्हें स्वय भी उपवाखसम्बन्धी विशेष जानकारी -न P 
हो, उनके लिए इस उपायका अवलंबन बहुत ही उत्तम और उप- ० 
युक्त हे। f 
जिस उपवासकी समासिपर जीभका स्वाद न सुधरे, जीभपर 
जमी हुई पपड़ी आपसे आप न उतर जाय तथा इसी प्रकारके 
आर दूसरे ऐसे चिह्न न प्रकट हों जिनसे विषोंके बाहर निकल ! 
जानेका पूरा पूरा प्रमाण मिळता है, उस उपवासको अपूर्ण और 
अधूरा समझना चाहिए | साधारणतः आठ दस दिनके उपवासको 
योग्य उपवास-चिकित्सक अधूरा ही समझते है। क्योकि उन 
आठ दस दिनॉमें भी बास्तविक उपवासके. दिन चार या पाँच 
“ही होते है; आर ऐसे छोटे उपवास विना किसी प्रकारकी कठि- 
नता या HER ही किये जा सकते हें। ऐसे अधूरे उपचासेसि 
दारीरकी कभी कोई शक्ति भी नही घटती । शक्तिके सम्बन्धे > 
.. सबसे पहले यह बात समझ लेनी चाहिए कि शक्ति न तो भोजन 
४ >करनेके उपरान्त तुरन्त ही उत्पन्न होती है और न दुर्बलता सदा ! 
` थोड़ा खानेसे ही दोती हैं; दुर्वेलताका मुख्य कारण वे विष होते | 
RS ~ o > 
दवे जो हमारे रक्तमें मिल जाते R | 
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इस अवसरपर हम एक ऐसा उपाय चतळाते ह जिससे उप-. 
rear परीक्षा भी हो सकती इ आर आरम्भ भी । जो लीग 
i A उपवासपर ANA न करते हों अथवा विश्वास करनेपर भी. 
f जिनमें उससे लाभ उडानेका सास न ET उनके लिए यह उपाय 
बहुत ही अच्छा है। फसे agua उचित हे कि बे पहल दिन 
| उपवास करें ओर दो दिनतक 'नियामत भाजन करें ओर तब दो 
| दिनों तक उपवार करके चार [देन नियमित भोजन करें; तदनतर 
| थे चार दिन विना भोजनके रहकर आठ eA भोजन करें ओर यह 
| क्रम बराबर जारी (Ë | इसमें ।सद्धान्त यहा होना चाहिए के 
| एक बार वे जितने दिनॉका उपवास करे, उपचासके उपरान्त 
उससे दने Ratan वे भोजन करें। इस प्रकार उन्हें उपवासके 
लाभ भी माळूम हो जायेंगे आर वे (बना अधिक कष्ट सहे उपया- 
Aoa सका अभ्यास भी कर ळग | इसके सिवा sea उपवास aaa: 
Y gre होनेवाले अनेक a तथा उसके सम्बन्धमें दूसरी बहु- 
| तसी आवश्यक और जानने योग्य बाताका पता भा लग जायगा 
| और चे उस AT सब प्रकारका अनुभव भी पाश कर लगे |, 
इस अचखरपर हम यह भी बतळा दूना चाहते हें कि उपवास- 
: काळम कभी स्वच्छ जलके अतिरिक्त ऑर HAT चीजका बहुत 
छोटा. टुकड़ा या एक दाना भी न खाना चाहिए; नहीं तो भूख 
सड आवेगी और तब विवश दाकर sre भोजन करना हा 

Sart | उस समय सारा परिश्रम व्यथ हो जायगा | 


बहत छोटा ओर अधूरा उपवास प्रत्येक दशाम ओर प्रत्येक 
अवसरपर किया जा सकता है। एक नीरोग मनुष्य जब चाहे तव 
एक या दो बारका भोजन छोड़कर अच्छा छाभ उठा सकता है। 
उपवासके लाभका बहुत कुछ पता उसास लग जाता है। जो 
| मनुष्य यह समझता हो कि मुझे उपवास करनेकी आवश्यकता =; 
j पर उसे लंबे या बड़े उपवाखोंसे मय लगता ही Fe पहले एक 
i ब्रारका भोजन छोड़े । तडुपरान्त जब उसे बहुत अधिक भूख = sa 
aa वह एक या दो गिलास साफ गरम पानी पी रू। अथवा एक 


| १०१ उपवाससम्बन्धी कुळ परीक्षाये: 
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गिलास ठंडा पानी बहुत ही धीरे धीरे, मानों चूल-चूलकर पीए। 
यदि उस समय मुँहका स्वाद्‌ कुछ पविगड़ जाय और पानी अच्छा 
न लगे, तो उसमें नींबू या किसी ओर फलका बहुत थोड़ाखा रख 
डाल ले | जिस समय मुँहका स्वाद बदला हो अथवा भूख न' 
मालम हो उस समय कदापि भोजन न करना चाहिए | सुखका 
सबसे अच्छी परीक्षा यही है कि मुँहका स्वाद्‌ ठीक हो ओर जो 
कुछ खाया जाय वह aga स्वादिष्ट मालूम हो | भोजन उसी 
समय अच्छी तेरह पचता है जव कि बह सादेसे सादा होने पर 
भी बहुत स्वादिष्ट जान पड़े। Fes अन्दर कुछ विशेष भाग ऐसे 
हैं जिन्हें अंगरेजीमे yast bueds कहते हैं । भोजनका स्वाद उसी 
समय मिळता है जब कि भोजनका उन भागोंमें समावेश होता हे 
और उनमें भोजनका समावेश उसी समय होता है जव कि ng- 
ष्यका पक्वाशय खाली और भोजन ग्रहण करनेके लिए तेयार हो ! 
जिस समय पाचन-शक्तिके लिए पहलेसे ही बहुत सा काम तैयार 
al ऑर उसे नये भोजनको पचानेकी आवद्यकता न हो उस समय' 
मनुष्यको भोजनका वास्तविक स्वाद्‌ कभी नहीं मिल सकता । 
स्वाद्‌ हमें यह ASAT हे कि इस समय हमें भोजनकी आवश्य- 
कता हे या नहीं । 
जो लोग उपवास करते हों उनके लिए बीच-बीचमें यह जान- 
नेकी भी बड़ी आवश्यकता होती है कि अभी उपवास पूरा हुआ 
ह या नह! । यद्याप उपवासको समासिपर मनुष्यको वास्ताविक 
भूख ळेगती हे और उसे भोजनकी बहुत आधिक आवश्यकता 
होती है, तथापि इसके अतिरिक्त और भी ऐसे उपाय हैं जिनसे 
डपवासकी समासिका पता चल जाता हे | कभी कभी उपचा- 
सकी समाप्तिसे पहले ही किसी विशेष कारणवश कृत्रिम 
भूख छगनेकी भी सम्भावना होती है और उस दशाम अनेक 
कूलेरे RRIA इस वातका पता लगता है कि अभी उपवास 
समाप्त हुआ या नहीं। उपवाससे शरीरकों पूरा पूरा लाभ TE 
चानेका सबसे अच्छा चिह्न यह है कि उपचास-कालमें share 
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१०३ उपवाससस्बन्धी कुछ पादन छ परीक्षायै 


a 


जो पपड़ी जमती है वह स्वयं ही धीरे घींरे साफ हो जाय और 


जीभ्रका वास्तविक शुलाघी संग भीतरले निकल आघवे | इसके 


w ~ 


अतिरिक्त उस समय Feat स्वाद भी बहुत, अच्छा और मीठा 
हो जाता हे और Gta बहुत साफ दो जाती È? पहले जो अखा" 
शरण और बहुत विळक्षण भूख लगी रहती थी वह मिट जाती 
है और उसके स्थानपर TSA और स्वाभाविक भूख उत्पन्न होती 
है | उस समय बहुत हलके और  स्वास्थ्यप्रद्‌ भोजनकी ओर रुचि 


होती है, सभी अच्छी बुरी चीजॉपर मन नहीं चलता | : 
कुछ अवस्थायें ऐसी भी होती हें जिनमें रोगीको चीचमें दी 
उपवास छोड़ देना चाहिए | जिस समय रोगीमें चलन फिरने, 
हतक कि उठने बैठनेकी भी शाक्ति न रह जाय और जब कि 
ag इतना RAS हो जाय कि सदा विछोनेपर ही पड़ा रहे तो 
उसे अपना उपवास छोड़कर भोजन आरम्भ कर देना चाहिए 


उस समय उसे बहुत थोड़ा दूध या फळा आदिका रस पीना 
चाहिए जिसमें उसका शारीर धीरे Ae हरा होने SII पर इस 
अवसरपर यह बात भूळ न जानी चाहिण कि उपवास-कालमें 


बहुधा कत्रिम दुर्बलता भी हो आती हैं। यदि प्रातःकाल सोकर 


उठनेके समय Zagat जान पड़े और खिरमें चक्कर आवे अथवा 
~ ~ -~ A ~ 

उठा न जाय, तो उस समय थोड़ा साहस करक उठ . बैठना चाहिए 

और धीरे धीरे या.लकडी arian सहारे इधर उधर. टहलूना 


चाहिए । इस प्रकार थोड़ी ही देरके बाद शरीरकी खब शक्तियों 


Sarg और जाग्रत ही जायँंगी और शरीरमें साधारण शाक्ते आ 


CaS =e 


grat । बहुतसे ऐसे रोगी देखे गये X जिन्हें पहले तो बहुत 


अधिक gisa जान पड़ती थी, पर जहे उन्होने थोडीसी गरी 
> wal we ~ ~ ~ DS 
और Gat साँस ळी और दो चार बार उठने बेठनेका प्रयत्न किया 


x 


ad उनमे इतनी शक्ति आ गई कि वे बिना थके हुए. मीलॉका 


चक्कर लगा आये | ऐसे छोगोंको कभी उपवास छोड़नेकी कोई 
x ag चिह सर्वथा ही विश्वसनीय नहीं है, इसके लिए Tae इसके लिए परिशिश्में विस्तारसे 

लिखा गयां है, उसे पढ़िए । y a * ‘a 
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आवश्यकता नहीं हे । हाँ, जो लोग वास्तवमें एकदम निवेल' हो 
गये हों ओर सब कुछ प्रयत्न करनेपर भी उठने वेठनेतकसें 
असमर्थ हों, उन्हें अचय उपवास छोड़ देना चाहिए | वात केवल 
यही है कि उपवास-कालमें शंरीरकी शक्तियांको जाग्रस करने और 
काम करमेके योग्य वनानेके लिए थोडेसे परिश्रमकी आवश्यकता 
होती हे। शरीरमेसे आलस्य निकलते ही मनुष्य ज्याका त्यो हो 
जाता हे ओर अपने सब काम बड़े आनन्द्से पहलेकी तरह करने 
लगता है । वास्ताविक ZAGAT बहुधा उन्हीं लोगोंको होती है जो 
आवश्यकतासे आधिक उपवास कर जाते हैं, या उपवास-कालमें 
यथेष्ट व्यायाम नहीं करते | 


ep aaa 


उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ? 


सु पवास करनेवालोके लिए यह जानना बहुत अधिक आव- 
warn हे पकै उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए | यदि 
उपवास छोड़नेके समय किसी प्रकारकी असावधानता या कुप्य 
हो जाय तो उपवासका सारा लाभ नष्ट हो जाता है और कभी 
कभी उलटे हानि भी सहनी पड़ती है । यदि नियमोंका ठीक ठीक 
पालन किया जाय तो चिन्ताकी कोई बात नहीं रह जाती और 
शरीर बिलकुल नीरोग और पुष्ट हो जाता है। उपवास छोड़- 
नेके उपरान्त कुछ अधिक खा लेनेसे स्ृत्युतककी सम्भावना होती 
@ । इस लिए बहुत तेज भूखके फेरमें पड़कर एक ही वारमें बहुत 
खा भोजन न कर लेना चाहिए । उपवास छोड़नेके उपरान्त 
खानेको इच्छा इतनी अधिक होती है कि उस समय जो कुछ 


मिले वही खा जानेका मन करता È | इसका यह कारण नही है . 


कि उस समय उपवास करनेके उपरान्त भूखका जोरं ही इतना 
| अधिक ag जाता हैं; Wen उस समय मनकी अवस्था ही ऐसी 
हो जाती È | इस सम्बन्धमें एक अच्छे विद्वानका मत है- 
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| l १०५ gara किस प्रकार छोड़ना चाहिए : 


` & उपवास छोड़नेके समय बहुत सावधानी रखनी चाहिए। 
उपवासकी समाप्तिके उपरान्त झरीरकी रचना मानो पुनः नये 
„= RA होती दे और उस समय इस वातपर विशेष ध्यान रखना 
चाहिए कि हम क्या खाये, किस प्रकार खाये ओर कितना Ta I 
छपवास छोड्नेके उपरान्त जब हम भोजन AA करत हें, उस 
समय यदि अधिक खाना AREA कर दें तो उपवास करनेसे हमारे 
शरीरको जितने लाभ इए होंगे वे सब नष्ट हो जायेंगे । इस लिए 
डपवाख छोड़नेके खमय किसी अच्छे उपवास-चिकित्सककी 
ania छेनी चाहिए; और जिस प्रकार वह बतलाए डस प्रकार 
हमें भोजन करना चाहिए; और वराबर कसरत जारी रखनी 
| nRT” 
| अधिक दिनॉतक उपवास करनेवाले लोगॉको उपवास छोड्नेके 
a शमय भोजनपर विशेष ध्यान रखनेकी आवश्यकता होती हैं । 
हाँ, एक दो या चार दिनॉका उपवास करनेवालोंका उसके लिए 
! उतनी चिन्ता न करना चाहिए । पर जो लोग कई सप्ताहों या 
। मासो तक विता भोजनके रह चुके हों उन्हें उल समय तक भोज" 
नका विशेष ध्यान रखना चाहिए, जब तक उनके भोजन पचाने- 
Í ais अवयव भोजनको अच्छी तरह पचानेमें समर्थे न हो art | 


> 


उपवास छोड्नेके उपरान्त पहले या नित्यके अछुसार भोजन करः 


-~ 


ज्ञेका प्रयत्न कदापि न करना चाहिए और न भोजन RAA 


किसी प्रकारका उताबळापन करना चाहिए । भोजन बहुत ही 


थोड़ी मात्रामें आरम्भ करके बहुत चीरे चीरे बढ़ाना चाहिए | 
बहुत Rataan बिना भोजनके रहनेके कारण रोगीके शरीरकी 
_ हाळत बहुत नाजुक हो जाती है और उपवास छोड़ने पर, बल्कि 
4 ag बीचमें भी उसे इतनी भूख लगती हवै कि यदि वह किसी 
अच्छे डाक्टरको zata हो, तो कभी कभी. लुक-छिपकर भी 
|, कुछ खानेका प्रयत्न करता है। अतः डाक्टर्रोकी देख-रेखमें उप- 
| वास करनेवालोको यह बात दृढतापूवेक अपने मनमें अंकित कर 
लेनी चाहिए. कि बिना डाक्टरकी सम्मतिके अथवा उसे बतलाये 


es ‘ 
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इए कभी कोई काम करना न चाहिए; Ava: कभी कोई चीज 
खानी: न. चाहिए । उस समय भूख ऐसी लगती हे कि जो चीज" 


और जितनी art मिले वह सब खाई जा सकती हे । उस 


समय लोग कभी कभी ऐसी चीजें भी खा लेते हैं, जिनका adic 


पर बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ता है। उस दशामें डाक्टरको भी 
भारी विपात्तिका सामना करना पड़ता है ओर रोगीको भी बहुत 
कष्ट सहना पड़ता है | यदि इस चातका पता लग जाय कि उप- 
वाख छोड़नेके उपरान्त किसीने कोई अधिक अथवा हानिकारक 
पदार्थ खा लिया है, तो तुरन्त के कराके अथवा एनिमाकी सहायतासे 
उसके पेटमेंसे वह पदार्थ निकळवा देना चाहिए । यदि उपवास 
करनेवालेसे न रहा जाय तो उसे BAe कम डाक्टरकी सस्मतिके 
अनुसार अवश्य चलना चाहिए; जिससे वह वडुतसी zat ate 
ANA वजा रहे। 

Ra लोगोंका शरीर gaa हो उनके लिए और भी अधिक 
सावधानीकी आवइयकता होती हे । उनमेंसे कुछ लोग ऐसे होते 


हैं जिन्हें वास्तवमें दो तीन सप्ताह तक उपवास करनेकी आव-- 


wa होती है। पर एक ही सप्ताह तक उपवास करनेके IT- 


रान्त वे इतने दुर्बछ हो जाते हैं कि उन्हें उपवास छोड़ Baar 


आवश्यकता होती है।यदि पहली वार ही रोगी अधिक दिनांका" 


उपवास न कर सके तो उसके लिए सुगम उपाय यह है कि जिस 


रोगके लिए उपवास कराया जाता हो वह रोग जब तक अच्छा. 
न हो जाय तव तक वह रोगी थोड़े थोड़े दिनोंका उपवास करता 


रहे और ज्यों ज्यों उसकी शाक्ति बढ़ती जाय त्यों त्यों बह उप- 
बासकी gga भी agra जाय । जो लोग दुर्बल होते हैं वे 


आरम्भमें अधिक St उपवास नहीं कर सकते, पर यदि वे धीरे. 
धीरे अपने उपवासकी gga बढ़ाते जाये तो आणे चलकर. 


>~ 


अधिक उपवास कर सकते È | 


प्रत्येक उपवास करनेवालेको यह बात अच्छी तरह समझ लेनी 
चाहिए कि छोटे,या बड़े प्रत्येक उपचाससे होनेवाला लाभ उपः - 
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घास छोड़नेके प्रकारपर ही अवलंबित रहता है। जिस प्रकार: 
| कोई बहुत दुःलभरी बात किसीको बहुत धीरे धीरे खुनाई जाती. 
>.= है, उसी प्रकार उपवास भी बहुत धीरे चीरे. छोड़ना चादिए। 
L उपचास छोड़नेके पहले अच्छे फलके रसके सिवा और कोई चीज 
| नहीं लेनी चाहिए | अंगूर या न्तरे आदिका रस सबसे अच्छा 
है । इनमेंले किसी फलका रख एके छोटेसे गिलासमे लेकर उसमें 
थोडी चीनी डाल देनी चाहिए और saña aga ही धीरे AT 
एक एक YS करके और स्वाद ळे-लेकर गलेमें उतारना चाहिए।एक' 
qua aga सा रस गटर गटर करके पी जाना बहुत ही हानि“ 
कारक है। इस प्रकार दिनमें दो तीन बार पीना चाहिए | दूसरे: 
दिन ताजा, agar और गरम दूध एक एक गिलास करके Raw 
तीन चार बार पीना चादिए | दूध या रसको वराबर उस समय 
¢) ¬> तक yeu ही रखना चाहिए, जबतक उसमें किसी प्रकारका 
स्वाद रहे | तीसरे दिन दूधकी मात्रा कुछ बढ़ा देनी चाहिए आर 
| उसके साथ कुछ खट्टे ( एसिडचाले ) फल भी खाते चाहिए l 
। ais दिन दूधकी मात्रा और REAN संख्या कुछ बढ़ा देनी 
चाहिए । पाँचवें दिन सदाके नियमाइसार अपना साधारण पर 
? सादा भोजन करना चाहिए; लेकिन वह भोजन नित्यकी mA 
कम हो । जो लोग एक सप्ताह या इससे अधिक समय तक ST 
चास कर चुके हों, उनके लिए इन Ranat पालन बहुत ही 
| MAA È | 
\ इस अवसरपर यह बतला देना आवश्यक जान पड़ता हे कि; 
उपचास-कालमें शरीरके भीतर क्या क्या फेरफार होते हैँ * 
है कक सदा कुछ ऐसे रस निकालते रहते हैं, जिनसे भोजन 
पचता È | उपवास-कालमें उन रसोंका निकलना बन्द नहीं होता 
| बांस्क वरावर जारी रहता है । पर स्वयं पक्वाशयकी शक्ति बहुत 
; मन्द्‌ पड़ जाती है और यही कारण È कि उपवासकी समाप्तिपर्ट 
| उसके लिए एक दमसे भारी या अधिक भोजन पचा लेना अस” 
। भब होता हे । शारीरके भीतरी भागसे निकलनेवाले पाचक 
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रैसोंकी मात्रा चार पाँच दिनों बाद कुछ कम होने लगती है। 

` ईसलिए चार दिनॉंतकका उपवास करनेवाले लोग उपवासके 
“उपरान्त नियमाजुसार भोजन कर सकते हैं, क्योंकि उन लोगाको 
उस भोजनसे कोई हानि नहीं पहुँच सकती । यद्यपि कुछ लोग 
“RS होते हैं, जो एक सप्ताह तक उपवास करनेके उपरान्त भी 
“बिना किसी carat जोखिम सहे नियमानुसार भोजन कर लेते 
R पर तो भा सर्व साधारणको इसके लिए बहुत ही सचेत 
Tem चाहिए। जिन लोगोंको उपवास छोड़नेके दो दिन बाद 
-बहुत अधिक भूख लगनेके कारण बेचैनी हो उनकी बेचेनी थोड़ा 
ga पीते ही दूर हो जायगी और दरीरको किसी प्रकारकी 
हानि भी न पहुँचेगी । उपवास छोड़नेके पाँच छः दिन बाद भी 
जब नियमित भोजन आरम्भ किया जाय तब कुछ दिनों तक इस 
-धातका बहुत ध्यान रखना चाहिए कि भोजन बहुत ही हल्का 
ऑर सदासे कम हो । जीभके स्वाद अथवा और किसी are 
“गसि कभी अधिक न खाना चाहिए । साधारणतः उपवासः 
-क्रिकित्सालयॉमें जब एक सप्ताह या इससे अधिक समयतक उपः 
“घास करनेवालेका उपवास छुड़ाया जाता है, तव पहले दो दिनों 
“तक उसे केवळ फलोके रस ही देते हैं ओर तब उसके बाद तीसरे 
“दिनसे दूध आरम्भ करते हैं तीसरे दिन दो दो घंटोंपर और 
चाथ दून एक एक घंटेपर एक गिलास दूध दिया जाता हे। 
al और छठे दिन इसी प्रकार अन्तर कम किया जाता है और 
ज्यों ज्यों उपवास करनेवालेकी पाचनशक्ति बढ़ती जाती है त्यों त्यों 
उसे अधिक दूध मिलता जाता È । दूधकी मात्रा इस प्रकार धीरे 
"धीरे बढ़ानेसे तौलमें शरीर भी बहुत जल्दी जल्दी बढ़ने लगता है। 
कभी कभी तो वह एक ही दिनमें डेढ़ दो सेर तक बढ़ जाता हे। 
-बडुतस उपवास करनेवाले एक ही सप्ताहमें तोलमें १२-१३ सरतक 
ag गये & | ब 
` उपवासके उपरान्त दूध पीनेसे अनेक लाभ होते हैं । सबसे 
रहली वात तो यह है कि दूध हळका और लघुपाक होता है ओर 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


we 


=| 


| 
, 


¥ 
| 


> 


| 


। E 


OE. 


- 


१०० उपवास किस प्रकार छोड़ना AE छोड़ना चाहिए £ 
, शरीरंका बल TET बढ़ता है । उसका तीसरा ळाभ यह भी. 
. होता है कि भोजन करनेकी बहुत प्रबळ इच्छा इससे कुछ दर 
„| ५ ज्ञाती है। पर जो SET FAT किसी प्रकार रह ही न सकते हो 
| - उन्हें बहुत ही अल्प मात्रामें चोथे या dad Baa अपना faa 
Ga भोजन आरम्भ करना चाहिए | जो लोग चार दिनॉतकर्का 
उपवास कर BR हों उन्हें अपना नियमित भोजन आरम्भ करनेके 
समय इस चातका भ्यान रखना चाहिए कि जिस दिन वे भोजन 
आरम्भ करें उस दिन रोजसे आधा भोजन करें। जो लोग एकसे 
दो सप्ताह तकका उपवास कर चुके हों उन्हे भोजन आरम्भ करः 
| नेके दिन नित्यके भोजनका पाँचवाँ भाग खाना चाहिए; उसके 
| दूसरे दिन नित्यके भोजनका तीसरा भाग, तीसरे दिन आधा भाग ; 
| और चोधे दिन नित्यसे कुछ कम खाना चाहिए! पाँचवें Rae 
t 


A, 


ooa यदि वे नियमित रूपसे भोजन करें तो कोई हानि नहीं हे।. उप” 
T वासके उपरान्त जो कुछ कम खाया जाय वह बहुत ही खादा और 
| चलवर्द्धक होना चाहिए । जितना ही सादा भोजन किया जाय 
| उतना ही अधिक स्वाद मिलेगा | FR 
| अब हम उपवास छोड़नेके सस्बन्धमें दो सजनोंके मत देकर 
यह प्रकरण समाप्त करते दै। ASA सिंकुअर अपने निजके ag. 
yan अनुसार लिखते हैर sequal 
« बरनडं मेकफेडनका उपवास-चिकित्सालय छोड़नेके उषरान्त सेने कई बाद” 
उपवास करिये दें और प्रत्येक वार मन भिन्न भिन्न प्रकारका भोजन लेकर उपवा 
छोड्नेका प्रयत्न किया हे । जिस समय में एलबामामें था उस समय मेनि बारह 
दिनका उपवास किया था । उपवास-कालमें मेरी इच्छा Tals एक विशेष प्रकारके : 
mam बहुत अधिक थी; इस लिए जब मेने उपवास छोड़ा तब वही फल खाया 
^ था, पर उसके खानेसे मेरे पेटमें मरोड़ देने लगा तबसे में बराबर लोगोंकों बह 
फल खानेसे मना करता हूँ । मेरे एक मित्रने एक बार. उपवास छोड़नेके उपरान्त 
मीठे -नीवूका रस लिया था; उसे भी मेरी ही तर मरोड़ हुआ या । पर वह ऐसी 
प्रकृतिका मनुष्य था, जिसे खट्टेया एसिडवाले फल जरा भी अच्छे न लगते ye 
में एक ऐसे आदमीको भी जानता हूँ जिसने मांस खाकर उपवास छोड़ा था; W- 


es —— 
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* यह भोजन इस योग्य नहीं है कि इसकी सिफारिश की जाय। मेरी एक परिचिता 
मरने एक सप्ताहका उपवास किया था और उसे छोड़ते समय उसने चावल और 
RAS हुए अंडे खाये थे, पर इस भोजनसे उसे किसी प्रकारका लाभ न जान पडा, 
RG उसकी भूख जितनी अधिक बढ़नी चाहिए थी उतनी उससे न बढ़ी थी । 
AAR कई सप्ताददों तक चावल और अंडा खाते रहनेसे पैखाना बिलकुल नहीं 
RIM था । 
“मेरा अनुभव यहं है कि उपवासके उपरान्त पक्काशय बहुत ही दुबे जान पड़ता 
“हैं और उसपर बहुत ही शीघ्र हानिकारक प्रभाव पड्नेको सम्भावना होती है | 
“इसके अतिरिक्त उस समय आँतोंकी शक्ति भी बहुत कम होती जाती है। इसलिए 
Se भवसरपर ऐसा भोजन पसन्द करना चाहिए, जो बहुत जल्दी हजम हो सके। 
“काथ ही इस वातका भी ध्यान रखना चाहिए कि जब तक आँतोंमें शरीरका सल 
- थाहर निकालनेको पूरी पूरी शक्ति न आ जाय तब तक एनिमाका उपयोग बराबर 


जारी रखना चाहिए । उपवास SAS समय पहले दो या तीन दिनॉतक केवल P 


AS नीबू या अंगूरंक रसपर रहना चाहिए और तदुपरान्त दूधका सेवन आरम्भ 
र देना चाहिए। उस समय पहले पहल आधा गिलास गरम दूध पीना चाहिए । 
AR केवल दूध अच्छा न लगता हो तो उसमें अंगूर, खजूर या आलू भी मिला 
केना चाहिए afk आवश्यकता हो तो चावल, Fist और शोरवे आदिका व्यबहार 
भी आरम्भ. कर देना चाहिए, पर उसके साथ ही साथ एनिमा लेना भी भूल न 
जाना चाहिए । मैंने तीन तीन दिनके कई उपवास छोड़े हैं; मुझे निश्चय हो गया 


~ 


_ है कि उस समयके लिए cay बढकर और कोई उत्तम पदार्थ नहीं हें .।” 
 उपवास-चिकित्साके प्रसिद्ध विद्वान्‌ डाक्टर टेनरने अपना 
पहरा उपवास छोड़ते समय आरम्भसे ही तरबूज खाना शुरू 
तकिया था। यद्यपि कुछ विशेष अवस्थाओंमें तरबूज उपयुक्त हो 
सकता € तथापि प्रत्येक मनुष्यके लिए आरम्भसे ही तरबूज . 


खाना ठीक न होगा | एक व्यक्तिने पहले कुछ अखरोट पानीमें & 


Ren लिए थे और तब उन्हें आउ qa पहर तक सुखाया था; 
: उपवास SEAR समय उसने यही सुखाये अखरोट खाये थे। 
` उसका कथन है कि इस भोजनसे मेरा पूरा सन्तोष हुआ था और 
BAA दानि नहीं पहुँची थी। अपने इच्छा नुसार कोई हलका ओर 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


eee 


= 
a 


-T 


i 
| 
t 
i 


१११ उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ! 


SIT फ्चनेंचाला भोजन किया जा सकता है। उसमें विशेष ध्यान 
cea योग्य केवल एक यही यात है [के उपवास SAH उपरान्त 
बहुत अधिक भूख लगनेपर कभी भाजन बहुत आधक न करना 
चाहिए | जहाँ तक हो सके बहुत ह कम खाना चाहिए । इख 
प्रकार दो चार Ratan नहीं afen दो तीन सप्ताहों तक 
रहना Brac | 

डाक्टर ELAS केरिंगटन उपवास-चाकत्साके बहुत बड़े ज्ञाता 
और पंडित माने जाते = | उपवास छोड़ने ओर उस समय भोजन 
करनेके सस्बन्धम आपकी जो सम्माते है उसे परमोपयागी ana- 
कर हम इस स्थानपर उसका आशय दे देते हे:-- 

८ उपवास छोडनकी क्रिया मेरी समझमें बहुत ददी महत्त्वपूण ओर विचारणीय 
है। क्‍योंकि यदि उपवास छोडनेम किसी प्रकारकी असावधानी की जायगा ता उप- 
aaa उत्पन्न अधिकांश लाभ प्रायः बहुत कम दो जायँग | जिन लोगाको उपवास“ 
सम्बन्धी विशेष अनुभव हे वे ag बात भलीभाँति समझते हगि कि उपवास छाड" 
नेके समय कितनी अधिक सावधानीको आवश्यकता द्वात है । में अपने अनुभवके 
अनुसार इस AAT कुछ बातें बतलाता हूँ । 

४ उपवाससम्बन्धी सबसे बडे इस नियमका ध्यान सदा आर अवश्य रखना 
ev कि Tata हमें स्वय यह बतलाता हे कि उपवास कब छोड़ना 
चाहिए । इस सम्बन्धमे हमारे शरीरम कुछ विशेष आर स्पट चिह्न प्रकट aid 


“हैं जिनमेंसे कुछका उल्लेख यहाँ किया जाता है, 


(१) उपवास-कालमे शरीरका जो गरमी साधारणे अधिक अथवा कम 
हे! जाती है, वह उपवास छोड़नेके समय अपनी ठीक ( Normal ) अवस्था 
a जाती हवे | 

(२) डपवास-कालमें जीभपर जो पपडी जमी होती हवै वह धीरे थीरे आपसे 
आप उतर जाती है और जीभ साफ ददो जाती है । 

( ३ ) उपवास-कालमें ATE, STA शीघ्रतासे अथवा धीमी चलती है, पर 
उपवास छोडनेकी आवश्यकता होनेपर वह अपने नियामित रूपस चलन लगती है ४ 

(x ) उपवास-कालमें जो साँस दुर्गन्धयुक्त tad € वह उपवास पूरा दोनेपर 
बिलकुल साफ आर विना Heras हो जाती इं । | 
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(५ ) त्वचा तथा शरीरके दूसरे अंग-जो पहले विशेष या न्यून रीतिसे काम 
करते थे, वे अपनी साधारण स्थितिमें आकर पूर्णरूपसे काम करने लगते हैं। 
(६ ) अन्तिम और aad बड़ा चिह्न यह दे कि भूख नियामत रूपसे और 
अपनी साधारण अवस्थामें लगती है.। कृत्रिम भूखकी तरह विशेष रूपसे नहीं sai 
८ कई दिनोंतक किसी caren भोजन न करनेके उपरान्त जब शरीर अपनी 
साधारण अवस्थामें पहुँच जाता हवै तब उक्त चिह्न प्रकट दवति E | 4 
४ इस अवसरपर प्रश्न हो सकता है. कि वास्तविक और कृत्रिम भूखकी पह 
ala क्या दे ? दोनों अवस्थाओंमें ही मनुष्य कढ सकता दे कि Ga भूख लगी दै । 
उनमेंसे एकको भोजनकी वास्तविक आवश्यकता है, पर दूसेरको वेसी आवश्यकता 
नहीं ददोती । ऐसी दशामें यह किस प्रकार जाना सकता है कि उनमेंसे किसे भोजन 
दिया जाना चाहिए ओर किसे नहीं ? » 
“ इस लिए वास्तविक और कृत्रिम भूखको पहचाननेके लिए ad उनका 
कुछ अन्तर TIS! देना आवश्यक जान पडता हैं। जिस समय झूठी भूख and. 
Sa समय पेटमें एक प्रकारकी थोडी बहुत गुड़गुड़ी होती है । पर .जिस समय 
बास्तबिक या सची: भूख लगती हैं उस समय शरीरमें वे चिह उत्पन्न होते हैं, जो 
ऊपर बतलाये गये दें । इसके अतिरिक्त गलेमें एक विशेष प्रकारकी खुर्की सी होती 
है, जो वाध्तवमें प्यास तो नहीं होती पर प्याप्र सी जान पडती हे । गलेकी गिल- 
Rat (Glands ) मेंसे एक प्रकारका पानी या रस निकलने लगता है । यह 
प्रानीका रस निकलना ही वास्तविक भूखका सबसे अच्छा और प्रामाणिक चिह्न है । 


. उपचास-काळका समाक और चाह जितने लक्षण शरीरम उत्पन्न ह जायें, पर ' 
जब तक्र गलेकी Meese पानी: न निकलने लगे तब तक कभा उपवास न.छोडना 


चाहिए । 

“ दूसरा लक्षण यह है कि जिस मनुष्यको झूठी भूख लगी द्वोगी वह जो कुछ 
qam सो सब अपने पेटको ज्वाला शान्त करनेके लिए खा लेगा । पर जिसे वास्त- 
विक्र भूख लगी द्वांगी वह खानेके लिए कोई बिशेष पदार्थ मॅगिगा । उस अवस्थामें 
समझ लेना चाहिए कि अब वास्तबिक भूख लगी हे । 

“ इस ARN यह भी प्रश्न किया जा सकता दे कि जब तक वास्तविक भूखके 
निह प्रकट न हाँ तब तक उपवास करनेमें कोई जोखिम तो नहीं दै ? उपवास- 
श्रमाप्तिके Fe उत्पन्न दोनेसे पहले A उपवास करनेवाला मर -तो न जायगा £ 
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. १३ उपचास किस प्रकार छोड़ना चाहिए? 


इस प्रश्नका बहुत सीधा, सहज, निश्चयात्मक और. विश्वसनीय उत्तर यही हे कि, 
ऐसा कदापि: न होगा। इसमें न तो किसी प्रकारकी जोखिम है ओर न जान 
ipa} जानेका भय $i जोखिम अथवा मृत्युकी भवस्थातक पुँचनेस बहुत पहले ही 
बास्तविक भूखके चिह्न अवश्य प्रकट A जायँगे । बात यहद है. कि अन्नके बिना 
TAN पहले कुछ समय तक मनुष्यका शरीर धीरे धीरे गलता रहता इ और उस 

अवस्थातक पहुँचनेसे बहुत पहले हो वास्तविक भूख लग आती ca 
« जो लोग बिना अन्नके भूखों मरते दें उनके शवकी परीक्षा करके यह जाना 
|. गया है कि मरनेके समय उनके शरीरमेंस नाचे लिखे पदाथ इतने मानमें घटते हैं- 

Í WO, OAE O EN A 

| ag ( Tissue ) ...३० % 


कलेजा ( Liver) ...५६ % 
तिल्ली (Spleen) ...६३. % 
Pm और खून केवल १६ % नष्ट होता है। 


| 
“ey 5 $ aa me 
r ज्ञानतन्तुओं ( Nervous system ) का कोई अश नष्ट नहीं RTI इस 
| 
! 
| 
| 
| 
| 


कथनके प्रमाण शरीर-शाल्नके प्रत्येक प्रामाणिक ग्रन्थमें मिल सकते हैं । 

e ऊपरके sale इस बातका पता लग जाता हैं कि उपवास-कालमें शरीरका 
बद्दी अंश सबसे आधिक नष्ट होता दे, जिसका उपयोग हमारे शरीरके भरितत्वके 
लिए बहुत at कम द्वोता है । वह अंश चरबी है। इसके अतिरिक्त शरीरमें और 
भो अनेक अनावश्यक पदार्थ होते हैं, जिनपर उपवास-कालमें शरीरका पोषण होता 
है और यही शरीरके नीरोग AAs प्रधान कारण है । 

“ उपवास छोडनेके सम्बन्धमें में यह कहना चाइता हुँ कि भोजन आरम्भ, 
करनेके समय बहुत सावधानीसे AR समझ FAR सब काम करना चाहिए । 
उपवास जितने हां अधिक दिनोंकां हो उसे - छोड़नेके समय उतनी ही अधिक 

` सावधानीकी आवश्यकता होती दे । साधारण कागज छापवेका प्रेस जब कुछ समय 
तक बन्द WAS उपरान्त फिर चलाया जाता हे उस समय आरम्भमें. उसे 
हमेशा बहुत धीरे धीरे चलते हैं और उसकी गति क्रमशः बढ़ाते जाते हैं । पर 
यदि उसे आरम्भमे ही पूरी तेजीक्रे साथ चलाया जायगा तो वह अवश्य ही टट 
जायगा अथवा उसका कोई कल-पुरजा बिगड़ जायगा । उस समय बह यंत्र ऐसा 
बिगड़ जायगा कि उसे बहुत समय तंक बन्द रखेनकी आवश्यकता RÅ । ठीक 
: 
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यहो दशा अपने शारीरिक यंत्रकी भी समल्षिए । यदि कुछ दिनांके उपवासके उप* 
रन्त तुरन्त द्वी इससे पूरी तेजीसे काम लिया जायगा तो वह अवश्य ही वेकाम 
a जायगा; इस लिए उपवास हमेशा थीं? धीरे छोड़ना चाहिए आर ज्यों ज्यों दिन . 
daa जाये At त्यों भोजनकी मात्रा बढ़ती जानी चाहिए । इस प्रकार पाचनक्रिया | 
उत्तमरूपसे होती रहेगी ओर शरीरका बल भी क्रमशः बढ़ता जायगा | 
“ उपवास जब तक स्वाभाविक रूपसे स्त्रयं द्वी पूरा न दो जाय, जब तक 
उसकी पूर्तिके सब लक्षण दिखाई न देने लगें तव तक उसे स्वयं न छोड़ देना | 
चाहिए । बीचमें ही उपवास छोड़ना मानों चलती गाड़ीमें रोड़ा अटकाना हे । | 
शरीरकी आरोग्य-क्रियामें इससे बहुत विन्न पड़ेगा । पेटमें आये हुए नये पदारथॉको | 
ठिकाने ळगानेमें ह्वी शक्ति लगने लगेगी और आरोग्य-क्रिया बहुधा भन्द पड 
जायगी | इस लिए उपवासको बिना पूरा किये बीचमें ही छोड़ देना ठीक नहों है । 
मान लीजिए कि किसी मनुष्यने १५ aan उपवास किया । उसको ARR 
पड़ी भभीतक जमी हुई ह और उसकी asa बदबू निकलती हे; उस as 
यदि वह एक ग्रास भी खा लेगा तो बहुत शीघ्र उसकी भूख बढ़ने लगेगी ओर 
शरीरकी आरोग्य-क्रिया बन्द दो जायगी | उसकी जीभपरकी पपड़ी उतर जायगी, । 
साँसकी बदबू जाती रद्देगी, उसके शारीरके ANEI बाहर निकलना बन्द Al जायगा 
आर WA अधिकांश शक्ति भोजन पचानेमें लगने लगेगी । | 
“ इस अवसरपर यद्व बात भी ध्यान रखने योग्य ह कि उपवास आरम्भ कर-. | 
नेके दो दिन वाद मनुष्यको भूख हो नहीं लगता । यही आरम्मिक दो दिन बड़ी | 
कठिनतासे बीतते हें आर यह कठिनता ARS अस्वाभाविक दशासे स्वाभाविक 
अथवा शान्त MA आनेके कारण होता हैं । इन दो तीन दिनोंके उपरान्त उपवास! 
MATS समय वहुधा बहुत MARE ओर आनन्द्से करता है । जबतक | 
उसके WR विंषोंका शमन नहीं हो जाता तवतक उसे genase wa नहीं | 
लगती । 7 | 
“ स्वी भूख लगना ही उपवासकी संम्राप्तिका सबसे अच्छा लक्षण है। सच्ची | 
Ha हमें यह बतलाती दै कि हमारे WRA सब प्रकारके विष बाहर निकल गये हैं | 
| 
f 


और अब वह भोजनके लिए तैयार हो गया है । उस अवस्थामे भोजनके विषयमें 


दो बातें विचारणीय होती दें । एक तो यह कि भोजन कितना होना चाहिए और 
दूसरे यह कि वह किस प्रकारका होना चाहिए । 
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| ११५ उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए? 


e ऊपर ATS जा चुका है कि आरम्भमे भोजन बहुत ही कम द्वोना चाहिए | 

यहले सप्ताह तो बहुत ही कम भोजन करना चाहिए और उसकी मात्रा धीरे धीरे 

_„ बढ़ानी चाहिए आर तदुपरान्त साधारण और नियामित भोजन करना चाहिए । पर 

f उस दशामें भी इश बातका ध्यान रखना चाहिए कि दिन Wad केवल दो बार 

भोजन किया जाय और कुछ भूख बाकी रहने पर a भोजनसे द्वाथ खींच छिया 

जाय | उपवास छोड़नेके उपरान्त सबसे पहले दो दिनों तक केवळ तरल पदाथोँसे 

ही भूख शान्त करनी चाहिए । उस समय दृढतापूर्वक भूखको अपने aaa रखनेकी 
बहुत बड़ी आवश्यकता होती है | 

८“ उपवास छोड़नेके समय किसर प्रकारका भोजन करना चादिए इसके विषयमे 

। कुछ मतभेद है | डाक्टर डेवीकी सम्मति दे कि उस समय जिस चीजकी इच्छा 

| इटो वही चीज खाई जाय । पर मेरी समझमें अद विधान ठीक नहीं है । इसका कारण 

| यह è कि उस समय मनुष्यका मन तरद तरहकी चीजोंपर चलता है; यदि वह 

_ सभी चीजें खाने लगा तो उनमेंसे बहुतरी उसके लिए हानिकारक प्रमाणित होंगीं। 

ý ˆ बहुतसे रोगियोंके अनुभवसे मेंने यह बात अच्छी तरह समझ ली हें कि मनुष्य 
| जन्मसे जो पदार्थ अधिक मानमें खाता आता ददे उपबास छोड़नेके समय उसकी 

| शचि साधारणतः उसी पदाथकी ओर द्वोती | । Ses Bae एस्किमो लोग उप- 

वास छोड़नेके उपरान्त चरवी और आलू ही माँगेंग । जो लोग जन्मसे अन्न, शाक 

l और फल खाते आये दोग वे सदा अन्न और फल ही AMA | 

| « परन्तु प्रेरणा और बुद्धि दोनों सदा साथ eI साथ काम नहीं करतीं | इसलिए 

| क्षुघातुरकी माँगी हुई चीज उसे देना सब दशाओंमें ठीक नहीं । मनुष्य WAS 
शरीरका संगठन समान प्रकारका ओर समान पदाथेसि ही द्वोता है। इसालिए उन 
सबके लिए कमसे कम उस स्वाभाविक दशामें एक हो प्रकारका ऐसा निश्चित भोजन 
हना चाहिए जो उनके शरीरके लिए लाभदायक और पुष्टिकर हो । मेरी समझें | 
उपवास छोड़नेके समय इस प्रकार भोजन आरम्भ करना चाहिए।-- 

e “¢ पहला दिन--जब उपवास छोड़नेका समय आवे और उसकी समासिके 
सब लक्षण दिखाई दें उस समय उपवास करनेवालेको एक गिलास सन्तरेका पतला 
रस पीना चाहिए । यदि वह कुछ गाढा at तो उसमें थोड़ा पानी भी मिला लेना 
चाहिए । इसी प्रकारके और दूसरे फलोंका रस भी लिया जा सकता है, पर ag रस 
न तो बहुत ठंडा देना चाहिए और न उसमें चीनी मिली होनी चाहिए । 
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४ दूसरा दिन--रोगाकों इस बातका विशेष ध्यान रखना चाहिए कि पेम 
अधिक पदार्थ न चला जाय; क्योंकि उस दिन भूख aga लगती है और भीषण 
रूप 'घारण कर लेती है । उस समय इच्छा और भूखको वशमें रखनेकी बहुतः + _+ 
आवश्यकता होती है । यदि उस समय विशेष सावधानी न रकखी जायगी तो परि- 
णाम बहुत हदी भयंकर द्वोगा । 
“‹ दृधरे दिनके लिए सबसे अच्छी खोराक ax है। खजूर और अंजीर 
आदि और अवसरॉपर भले ही लाभदायक हों पर उपवास छोडनेके समय waar 
| ब्यवहार करनेकी सम्मति में नहीं देता । दूसरे दिन जहाँ तक हो सके एक फल 
f! खाकर काम चलाना चाहिए ! यदि एक फल खाकर न रहा जाय तो एक और | 
| खा लेना चाहिए--इसश्ले आधिक नहीं । 
“ तीसरा दिन--उपवास sexs दो द्वी तीन दिन वाद तक बहुत 
सावधानीकी आवश्यकता द्वोती दै । इसके बाद यदि दिनपर दिन भोजन बढ़ाया 
! आय तो कोई द्वानि नहीं होती । तीसरे दिन एक आध रोटी, थोड़ी तरकारी और. 
एक गिलास गरम दूध तक लिया जा सकता है । उस दिन एक तो भोजन बहुत है 
सादा होना चाहिएं और दूमरे मात्रामें भी कम होना चाहिए । 
C उपवास छोड़नेके उपरान्त बहुधा दूध ही सबसे अधिक उपयुक्त और लाभ- | 
दायक होता है | उपवास छोड़नेके दूसरे दिन जो दूध पाया जाय वह इतना ही | 
गरम हो कि उससे मुँह न जले । दूध एक एक घूँट करके और बहुत धारे धरे ! 
पीना चाहिए | हर एक घंटे बाद एक गिलास दूध, पीया जा सकता है। तीसर | 
दिन हर घण्टेपर एक गिलास दूध पीना चाहिए । दूधसे शरीरका वल भी बढ़ता है 
और वजन भी । शरीरके लिए सबसे अच्छा पोषक पदार्थ यही माना जाता है | 
प्रत्येक BUA इससे लाभ ही होता ह, हानि कभी नहीं होती । i 


4 N दिन f रातमें Q 
+रातमं एक बार भोजन है 
g बुद्धिमान्‌ यह चात स्वयं ही समझ सकता है कि 
. ` बहुत॑ अधिक या आवइ्यकतासे अधिक भोजन करनेका | 
शारीरपर बहुत बुरा परिणाम होता है । यदि पहला भोजन न पचा 
दो, पेटमें मौजूद ही हो और ऊपरसे एकबार और भोजन कर 
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११७ दिन-रातमें एक बार भाजन भोजन 


लिया जाय तो निश्चय ही दारीरको उसका बहुत बुरा परिणामं 
erat पड़ेगा । आरम्भके पृष्ठामें एक स्थानपर बतलाया जा 
चुका है कि सभ्य देशॉमें प्रत्येक तीन घंटेके बाद भोजन करनेकी 
gar है । भारतवासी भी दिनमें कमसे कम तीन चार बार अवश्य 
ही भोजन ओर जल-पान करते हैं; पर बहुत अधिक भोजन कर- 


नेका यह रोग हालका ही है | आजसे डेढ़ दो हजार बर्ष पहले 


संसारके किसी भागके निवासियाको इतना अधिक खानेकी लत 
नहीं थी । उन दिनों सभी देशों और जातियॉके लोग इस उन्नत 
और सभ्य कालकी अपेक्षा स्वास्थ्यके प्राकृतिक नियर्मोका कहीं 
अधिक पालन करते थे | वे सदा खुली हवामें रहते थे, बहुत सा 
परिश्रम और लंबी यात्रायें करते थे, और जब तक अच्छी तरद 
भूख न लगती थी तब तक भोजन न करते थे । बल्कि यह कहा 
जाय कि वे एक बारका किया हुआ भोजन पहले खूब परिश्रम 
करके पचा लेते थे, तब दूसरी बार भोजन करते थे तो अधिक 
उत्तम होगा। प्राचीन भारत, चीन, मिस, रोम और यूनान आदि 
सभी देशाँके प्राचीन निवासी यह बात भली भाँति समझते थे कि 
कब, केसा और कितना भोजन करना चाहिए। पर आज्ञकलकी 
सभ्यता, शिक्षा और उन्नतिने जहाँ हमें TEAS लाभ TAT 
वहाँ स्वास्थ्यसम्बन्धी aga कुछ हानि भी पहुँचाई है। पाचीन 
काळमें लोग अधिक परिश्रम भी करते थे और तरह तरहके कष्ट 
भी सहजमें सह लेते थे । पर आज कलकी सम्यताने SAAT 
बहुत ही सुकुमार और आराम-तलब बना दिया È I इस खुकुमा- 
रता और आराम-तलबीका यथेष्ट फल भी लोगॉको भोगना 
पड़ता है। यह फळ सैकड़ों बल्कि हजारों तरहके नये नये रोगोंके 
रूपसे प्रकट होता है । 

संसारके अधिकांश प्राचीन निवासी दिन-रातमें केवल एक बार 
arms समय भोजन किया करते थे Ra भर अपने काम 
अन्धॉमें लगे रहते थे, भरपूर परिश्रम करते थे और तब सन्ध्याके 
समय परिवारके सब लोग THT होकर आनन्दपूर्वक भोजन करते 
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थे । दिन भर कुछ न खाने ओर खूब परिश्रम करनेके कारण उन्हें 
बहुत अच्छी तरह भूख लगती थी ओर डस समय वे लोग जो 
कुछ खाते थे वह अच्छी तरह पा लेते Al उनका रूखा-स्ूखा, 
हलका और थोड़ा भोजन उनके शरीरके पोषण और वलबूद्धिके 
लिप यथेष्ट होता था, रोग आलस्ख या खिकार आदि उत्पन्न FT- 
नेके लिए उसका कोई अंश बच ही न रहता था । भोजनके उपः 
रान्त संगीत, नृत्य, ओर हास्यविनोद आदिका आरम्भ होता था 
और यही सब बातें उन दिनों are कलके सुलेमानी नमक और 
हिंगाष्टककी गोलियॉंका काम देती थीं। कुछ जातियोंमें केघल 
दिनके समय ही खानेकी प्रथा थी। उन लोगोंका Fer भोजन आठ 
Tey केवल एक वार होता था और वह भी उतनी ही मात्रामें, 
जितनी मात्रामें आज कलके लोग “ जळ-पान ' करते हैं | 


यद्यपि प्रकृति और प्रब्रत्तिका बहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध है, तो — 


भी अभ्यास एक ऐसी चीज है जो सबको और फळतः प्रवरत्तिको 
भी दबा लेती ह। आप दिन भरमें पसेरी भर अन्नका भी सत्ता 


नाश कर सकते हैं और डेढ़ पाव या आध सेरमें भी आपका 


निर्वा बहुत मजेमें हो सकता है। इसमें आवश्यकता हे केवल 
अभ्यासकी । यदि आप आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेका 
अभ्यास करेंगे तो अवश्य ही आपकी भूखसम्बन्धी प्रबृत्ति ओर 
सहजुद्धिका थोड़े समयमें नाश हो जायगा ओर आप उस 
अभ्यासके वशीभूत हो जायँगे । यदि बहुत ही छोटी अवस्थाके 
दो बालक भिन्न भिन्न दाइयोंको दे दिये जाये ओर उनमेंसे एक 
दाई बहुत थोड़ी थोड़ी देरके वाद्‌ दूध पिलाती रहे और दूसरी 
नियमित रूपसे दो दो या तीन तीन घंटॉके बाद दूध पिलाया . 


Aann ĪA ~ ~ ~ ~ ~ ~ 
करे तो ।नेश्चय है के पहली दाईंचाला बालक-चाहे बीमार ay 


क्यों न हो जाय-हर दम दूधके लिए रोया करेगा; पर जिस 
बालकको AAT रूपसे छः या आठ बार दूध पिलाया जायगा 
उसे सातवीं या नवीं वार ga पिलाना भी बहुत कठिन हो 
ज़ायगा। इसका कारण यही È कि अभ्यासंके कारण उसकी प्रवृत्ति , 
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| za और सहज-बुद्धिका नाश हो जायगा; और इस नाशका 
o परिणाम खदा घातक और अत्यन्त हानिकारक ही होगा | 
B , उसका स्वास्थ्य खदा बिगड़ा रहेगा और वह कभी शारीरिक 
| _ छुख न भोग सकेगा | ह 
बहुधा हम लोग देखा करते = कि नागरिकको देहाः 
| तियोंका स्वास्थ्य देखकर वड़ा ही आश्चर्य होता है। नागरिक 
agaat घी-चीनी, पूरी-पक्वाच्, Hares, मांस-मछली, 
पूआ-पकोड़ी खाया करते हैं, पर ag रोगी और gås ही 
बने रहते हैं । लेकिन देहातवाले वाजरे, जो और मकईकी Get 
| रोटी खाकर इतने नीरोगी और दृष्ट पुष्ट बने रहते हें कि यदि वे 
| चाहे तो दो एक नागरिकोंको बड़े आनन्द्से TIGA दवाकर कोस 
| दो कोसका चक्कर GAT सकते हैं । इसका कारण यही है किये 
J स्वच्छ वायुमें रहकर इतना अधिक परिश्रम करते हैं कि उनका 
"f सारा भोजन TH जाता है ऑर दूसरे HITS समयतक उन्हें 
खूब गहरी भूख लग ज्ञाती है। एक देहाती प्रातःकाळ चार बजे 
उठकर अपनी Wate सानी-पानीका सब भवन्ध करेगा 
| और ग्यारह वारह THAR या तो एकाथ बीघा खेत जोतकर रख 
देगा और या घी दूध, मक्खन, खोआ आदि बेचनेके लिए चार 
। पाँच कोसके किसी शहरका चक्कर लगा aam | शहरमें ही 
चह aise शुने दाने खाकर पानी पी लेगा और अपने घर पहुँच 


~ A 


कर थोड़ी देर तक खुस्तानेके वाद THT किसी शारीरिक परि” 


. श्रममें टग जायगा | ऐसी दशामें सन्ध्या या रातके समय उसे खूब 
तेज भूख लगना बहुत ही स्वाभाविक हवै ओर तेज भूख लगने पर 
| जो कुछ खाया जायगा वह अवश्य ही बहुत अच्छी तरह TART 
« हमारे शरीरमें लगेगा और हमारे अंग-प्रत्यंगको GF करेगा | 

'शाहरके रहनेवाले GAL उठते ही स्नान आदिसि निश्चिन्त होकर 
ageman ZEN, मानो रात भर उन्होने चक्की ही पीसी 
हो । जळ-पानके उपरान्त वे हाथमें या तो ताश, अखबार या 
“किताब आदि उठा लेंगे ओर या अपने मकानके नीचेवाली अपनी 


= 
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GAT जा AA ग्यारह बजे आप यह कहते हुए उठेंगे कि 
आज कुछ भूख तो नहीं मालूम पड़ती, पर चलो खा ही आचें, 
नहीं तो रसोई Set हो जायगी | नोकरीपेशा लोग ज्यों त्यों करके 
इस विचारसे पेट खूब कस लेंगे कि अब दिनभर तो कुछ मिलेगा 
ही नहीं और चटपट कपड़े पहनकर इकके या द्रामवेपर घसिरते 
इए कचहरी या दफ्तरमें पहुँच जायेंगे। दिन भर उनके हाथमें 
खाली कलम रहेगी और वह भी वड़ा भारी बोझ मालूम पड़ेगी । 
अमीर wit दिनि भर तो तकियों और गदियाँमें गढ़े हुए पड़े रहेंगे 

और सन्ध्या समय गाड़ीपर सवार होकर अपने बदले अपने 
धोड़ोंसे थोड़ा शारीरिक परिश्रम करवाके निश्चिन्त हो जायँगे | 
इन सभी लोगोको सवेरेके जलपान और दोपहरके भोजनके अति- 
रिक्त सन्ध्याका जल-पान और रातका भोजन भी अवश्य ही चाहिए | 
यदि दोपहरके भोजनके वाद कुछ फल और रातके भोजनके उप- 
रान्त थोड़ा दूध मिल जाय, तो उसके लिए भी पेटमें जगहकी कमी 
नहीं है। ऐसी अवस्थामें यदि देहातियोंका स्वास्थ्य देखकर शहर- 
वाले अपना मन न मसोसेंगे तो और क्या करेंगे ? आपको नगरोंमें 


7 


` ~ IS ww ` ~ 
जो दुबले-पतले, जन्मरोगी और धंसी हुई आँखोंवाले हजारों लाखों . 


Saran, फेरीदार, मुंशी, शिक्षक, वकील और छात्र आदि 
मिलेंगे उनके शारीरिक कष्टोंका कारण भीमसेनी भोजनके अतिरिक्त 
और कुछ भी नहीं है। 


इन शारीरिक कष्टॉसे बहुत ही सहजमें छुटकारा पानेका aat- 


तम उपाय यही है कि मजुष्य अपना भोजन धीरे धीरे कम ओर ' 


परिमित करता हुआ दिन रातमें केवल एक बार भोजन HT 


नेके सुण बहुत अच्छी तरह समझ लेगा तब नियमित भोजनके 
हरक उसे असृततक पिलाना कठिन ही नहीं बल्कि असम्भव 
'सा हो जायया | दिन रातमें केवल एक बार भोजन करनेवाला 


aga कभी आवश्यकतासे अधिक. खा ही - Tel खकता । उसके 
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१२१ दिन-रातमें एक बार भजन aT 


azk नीचे उतना ही भोजन उतरेगा, जितना उसका पकाशयं' 
वीस घंटॉमें पचा सकेगा | आरतवर्षमें ऐसे सेकड़ों इजारों 
आदमी मिलेंगे, जो ्रतरूपमें केवल एकाहार करते हैं । ऐसे लोग 
Raat स्वभावतः प्रसन्नचित्त, शारीरे हृष्टपुष्ट और सात्विक 
agak होंगे। निश्चित समयको छोड़कर और कभी कुछ 
खानेकी उनकी प्रकृति ही न होगी। क्या ? इसी लिए किवे 
अकृतिके अनुकूल आचरण करते Sia कभी रोगी नहीं होते। 
क्यों ? इसी लिए कि वे अपने पेटकी मशीन कभी. व्यथे नहीं 
Tare | | 


जो लोग दिन रातमें केवल एक बार भोजन करना चाहते हों 
>. 
उनके लिए भोजनका सबसे अच्छा समय सन्ध्या है। यह एक 
A > होने =~ 
बहुत ही साधारण वात हैं कि पेट भरे होने पर न तो परिश्रम 


A 


so द्योता ही है और न परिश्रम करना उचित ही हे। दिनके समय 


मनुष्यको बहुत कुछ शारीरिक अथवा मानसिक परिश्रम करना 
पड़ता है। ऐसी दशामें दिनके समय किसी प्रकारका भोजन न 
करके केवळ रातके समय भोजन करना TET ही BB ओर लाभ- 
'दायक है । एक बार जब अनुभवसे दिनको भोजन न करंनेके गुण 
मालूम हो जायेंगे, तब फिर कभी किसी तरहकी चीजपर आद्‌" 
मीका मन ही न चलेगा । वयस्क छोग एक मासमें बहुत अच्छी 
तरह इसका अभ्यास कर सकते है और बाळकॉको दस वर्षकी 
अवस्थातक सहजमें इसका अभ्यास डाला जा सकता है । Sto 
fara नामक एक विद्वान अपने चाळकोंको दिनमें कभी किसी 
ग्रकारकी चीज खानेके लिप नहीं देते थे और प्रायः कहा करते थे 
x “कि बिना दिन भर काम किये भोजनकी इच्छा करना ठीक वेसा 
दी है, जेसा कि किसी कारीगरका बिना दिन भर काम किये 
'पहळे ही अपनी मजदूरी माँगना | | 
मलुष्योंको बहुतसे रोग ऐसे होते दै, अधिक भोजनके अतिरिक्त 
जिनका और कोई कारण हो ही नहीं सकता । पेसे Shier जो 
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डेपवास-चिकित्सा १२२ हि. 


अधिक भोजन करके ही अपने शरीरके रोगी बनाते हें दिनः 
रातमें केवल एक बार भोजन करनेसे aga अधिक लाभ पहुँचता | 
हैं। एक चार भारतमें एक पादरी महाशय ज्घरसे att तरह 
पीड़ित हुए। सात महीने तक डाक्टरॉने उनका शारीर RAX 
तीन वार भोजन, छः बार औषध और कदाचित्‌ इससे भी अधिक 
बार दृध, और व्हिस्कीसे खूब भरा। यहाँ तक कि अन्तमें वे सूख' 

कर कॉटा हो गये ओर विवश होकर अपने देश अमेरिकाको चले 

गये | वहा सोभाग्यवश उनकी He एक योग्य उपचास-चिकिस्ल- 

कसे हो गईं । उपवास-चिकित्सकने we दिन रातमें केळ एक 

ही वार भोजन देना आरम्भ किया ओर थोड़े ही दिनाॉमें उनकी 
सारा AKA दूर हो गई । चार महीनेके अन्दर ही वे वहत हृष्ट- 

पुष्ट हो गये और तोळमें आध मन बढ़ गये | ete नीरोग होकर | 
चे (फेर भारत चळे आये ओर खूब परिश्रम करके दिन craw 
केवल एक Al बार भोजन करके रहने लगे । इस प्रकार वे यार 
चष तक यहा रह ओर इस बीचमें वे या उनके परिवारके लोग f 
भी कभी बीमार नहीं हुए । 


ब्रिटिश मेडिकल एसोसिएशनमें एक वार डा० रेवेग्लेटीने एक: 
ऐसी वालिकाका हाल सुनाया था, जिसकी अवस्था चार वर्षकी 
थी ओर जिसके दाहिने घुटनेमें भयंकर या aaa 
Tuberculosis हो गया था। उस वाळकाको [देनरातमें चार वारके 
बदले केवल एक वार भोजन दिया जाने लगा | खुबह और शामकों 
Sà थोड़ा थोड़ा दूध भी दिया जाता था।उस वालिकाको और भी 
कई भयकर रोग थे। पर सवा बरसमें उसके सब रोग समूळ नष्ट हो. | 
गये ओर वह वजनमें चौदह सेरसे बढ़कर उन्नीस सेर हो गई इस | 
अवसरपर यह बात ध्यान रखने योग्य है कि ara ' 
Tuberculosis एक ऐसा रोग है, जिसका अच्छा होना प्रायः 
असम्भव समझा जाता है और जो रोगीके प्राण बिना लिये gear 
'ड्ली नहीं । 
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इंग्लैण्डंम एक बार एक स्त्रीके miä पथरीकासा एक रोग हो 
गया और उसमें कई सेर दौळकी पक गाँठ पड़ गई । उसको 
चेहरा घिलकुळ पीला पड़ गया था, शरीर TART काँटा हो. 
गया था, दिन-रात सिरमें दरद्‌ रहता था, कब्जियत थी, के आती 
थी और इसी तरहकी बीसियो शिकायतें थीं। शख-चिकित्सा- 
करके उसके गर्भकी sits तो निकाल दी गई थी, पर उसकी Za" 
छता और दूसरी सब शिकायतें बरावर बढ़ती ही जाती थीं। जब 
उसके बचनेकी कोई आशा न रही तब उसे दिन-रातमें दो बार 
भोजन दिया जाने छगा। पर जब उसले कुछ लाभ न हुआ तर्ब 
केवल एक वारके भोजनकी ठहरी | इससे उसकी सारी शिकायतें 


दूर होनेके सिवा छः सप्ताहमे उसका वजन तीन खेर वढ़ गया f 
~ ~ ~ ~ > A 
जुलाई १००१ में उसकी अख-चिकित्सा हुई थी और दिसम्वरमें 


a वह पूर्ण रूपसे fet और अपने सव काम ALAA समर्थ हो गई - 

x f - A ~ > ~ ~ ~ ~ A AN A D 

थी। यदि वह औषधों और भोजनके सहारे EL रक्खी जाती, तो 
L 


r- 
| 


इसमें कोई सन्देह नहीं था कि चह उन्हींका शिकार वन जाती। ` 


जलपान न करना 

g? आरम्ममें ही आप एक दमसे दो पहरका भोजन में 

छोड़ wh तो कमसे कम सवेरेका जल-पान या कलेवा 

करना अवश्य छोड़ दें । इससे होनेवाले लाभ भी अपेक्षाकृत कुछ 

कम नहीं हैं। इस अवसरपर हम अपनी ओरसे कुछ अधिक न 

। - कहकर प्रसिद्ध विद्वान डाक्टर Site अनुभवका सारांश यहाँ 

| पर दे देना हा अधिक उत्तम समझते हैं । आपने लिखा है .__ 
| 4 ८ जिस मैंने पदलेपहल जल-पान दिन छोड़ा था उस दिन मेरा शरीर ओर मन 
! इतना दलका और प्रसन्न हुआ जितना कभी बाल्य या FA अवस्थाओंमें भौ नहीं। 
j हुआ था | देपहरके समय खूब भूख लंगनपर मैंने बहुत अच्छी तरह भोजनः 
| किया | उस समय भोजन बहुत ही स्वादिष्ट जान पड़ता था । रातभर सोनेके बाद 
प्रातःकाल कभी स्वाभाविक भूख नहीं लगली । सोना कोई ऐसी क्रिया नहीं e 
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(जिससे कि उसकी समाप्ति पर ही भूख लग आवि । हजारों ऐसे आदमी हैं | 
अपना प्रातःकालका जल-पान छोड़ दिया है और थोड़े ही दिनों बाद जिन्हें कभी 


seal आवश्यकता नहीं जान पड़ी । यदि जल-पान आवश्यक होता तो यह बात 5. 


क्रभी न होती; क्योंकि श्रकृति अपनी आवश्यकताको पूरा किये बिना कभी नहीं 
मानती | यह कदापि सम्भव नहीं है कि वह अपनी किसी आवश्यकताको बिना पूरा 
'क्रिए ही अथवा थोड़े भोजनपर ही इमोर ake बिलकुल ज्योंका त्यो बनाये 
AFA । जो जळ-पान तुम बिना आव्यकताके और केवल अपने अभ्यासके कारण 
ऋरते हो, वह बड़ी सरलतासे तुम्हें उसके छोड़ देनेकी आज्ञा दे सकती है। (पर 
शरद तुम उसकी आवइयकताओंको पूरी तरहसे पूरा न करोगे तो आगे चलकर 
PE उसका फल भी अवश्य ही भोगना पडेगा । 

“FOI करना छोड्‌ दो और जब तक खूब तेज भूख न लगे तब तक 
कभी कुछ मत खाओ । जब तुम उस भूखके आसरे रहोग तब अवश्य a बह ` 


अपने समयपर उचितरूपमें मालूम पड़ेगी । उस अवसरपर तुम स्वयं ही यह f= 


निश्चय कर सकोगे कि क्या चीज और कितनी खानी चाहिए | जब तक भोजनकी 
` ूरी पूरी आवश्यकता न हा तब तक कोई भोजन बल-वद्धंक और स्वास्थ्यप्रद नहीं 
È सकता । वास्ताविक आरोग्यता प्राप्त करनेके लिए खूब तेज भूख, खूब स्वादिष्ट 
AGA होनेवाले सादे भोजन, खाद्यपदार्थको बहुत अच्छी तरह चबाने और पाचनके 
मय मनके ख़ब शान्त रहनेकी आवश्यकता होती है । 
“ बिना जल-पान किये अपने कामपर जाओ, दोपहरके भोजनके सम्य तुम्हें 
-RT तेज भूख लगेगी । इतनी तेज भूख लगेगी कि यदि तुम भोजनसे पहले 
किसी प्रकारकी शक्ति-वरद्धक औषध खानेके अभ्यस्त होगे तो वह औषध खाना 
“भूल जाओगे ! तुमको भोजन बहुत ही स्वादिष्ट जान पडेगा और भोजनके उपरान्त 
SEN तबीयत इतनी अच्छी जान पड़ेगी कि तुम्हें किसी तरहका पाचुक या चूरन 


Ma भी भावश्यकता न रह जायगी | कितनी सीधी. बात है । जबतक वास्त- 


A ` ` 
RE भोर शून भूख न लगे तबतक कुछ मत खाओ, चाहे सारा दिन amga > 
Rata भी क्यों न बीत जाय । उपवास करना बहुत ही सुरक्षित है उसमें किसी ˆ 
अकारकी gas कोई सम्भावना नहीं है । ? 


“यदि परिवारमें एक मनुष्य प्रातःकाळका जलपान करना छोड देगा तो उससे 


D opis देखकर सम्भवतः परिषारके और छोग भी बहुत ही शीघ्र 
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२५ जल-पान न करना 


sn अपना जल-पान छोड़ देंगे । जल-पान म करनेवालोंका चित्त सदा प्रसन्न रहता 
2 उन्हें जलदो कभी किसी तरइकी शिकायत नहीं होती । अमेरिकावालॉकी देखा- 
3 


~x A ~ o or 9 
ala देखी युरोपवाले भी जल-पान न करनेके गुण समझने लगे दें । अभी हवालमें Be 


i> 


RN 


ण्डमें एक स्वास्थ्य-संवद्धिनी सभा स्थापित हुई दे जिसका प्रधान TEA जल-पानकीं 


> 
~ 


प्रथा रोकना है । जिस दिन उस सभाको स्थापना हुई उस दिन उसमें नगंरके 
बहुत बड़े बड़े अधिकारी, रईस और विद्वान्‌ इक हुए थे । यह सभा दके 
Ae नगरमें हुई थी। उस अवसरपर TRIG“ भेचेस्टर np स 
प्रसिद्ध पत्रने लिखा था-- आज HAR नगरमं पहले Rai अपेक्षा Sg 
जल-पान कम हो जायेंगे और यहदकी स्वाश्थ्यसभा थोड़े हदी घंटोंमें अपनी eae 
नाका शुभ फङ देख लेगी | सम्भवतः उसकी देखादेखी ' जळ-पान का निषिर्ध' | 
करनेवाली सैकड़ों सभायें स्थापित होंगीं। लोगोंका बहुत सा समय BAG जळ-पान 
तैयार करनेमें at लग जाता है । स्वास्थ्य सुधारने, आयु बढ़ाने आर Fal waar 


` a ` mià A a o 
S लिए इससे अच्छा और कोनसा काम हो सकता हे ? TE तरहके र बचने 


और प्राप्त रोगेंसि मुक्त दोनेका इससे अच्छा कौनसा उपाय a जग ? a 
लिए इससे अधिक उपकारक और कोनसी बात हो सकती हव? दि पराक % 
नियमेंका पालन किया जाय और अपने शरीरको अवसर दिया जाय तो अवश्य a 
वह अपनी सारी मरम्मत आप ही कर लेगा । ओर az धा काइ नई नहँ है, केन 
पुरानी प्रथाकी पुनरावृत्ति है । यह सवेरेगनाशक कोई qèz दवा नहीं इ 
हमारे जीवनकी रक्षाका सर्वोत्तम उपाय हे। इश श ` उपायसे उन पुराने ट 
उपायांका नाश द्वोगा, जिनके कारण शरीरक्षाके बह्दानेसे जातिको तरद तरहकें 
कठोर दण्ड सहने पडते हें । ” ह 
कके = दिग्गज डाक्टरने-जो इंग्लेण्डके कई विशाळ अस्प 
alata चिकित्सकका काम कर चुके ह-रोगाके RTT सम्ब” ` 
म्घमें एक पुस्तक लिखी है । उस पुस्तकर्मे आपने एक स्थलपर 
“६ छिखा है-- ez ee 
८ अमेरिकाके Sto डेवीने एक ग्रन्थ लिखा हें, जिसका FEA ताल यह्‌ ह वि 
कुछ दिनों तक पूरा पूरा उपवास करनेसे सैकड़ों तरहके रोग नष्ट दो जाते हैं ऑर 
बहुतसे साधारण रोग केवल जळपान छोड़ देनेसे ह छूट जाते हैं । यदि पारक 
सोलह घंटों या उससे अधिक समय तक शान्तिपूर्वक अपना काम करने दिया SUA 
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शो बहुतसे रोगोंसे मुक्ति हो सकती है । उस पुस्तकमें इस क्रियासे अच्छे होनेवाले 
gga लोगोंके विवरण दिये गये हैं। में जहाँ तक समझता हूँ, उनका तर्क अकाय्य 
“है और कथन बिलकुल सत्य है । 


ag परिणाम निकालकर मेंने खयं अपने ऊपर उसका अनुभव ames किया 


भौर में जल-पान छोड़कर दिनमें केवल दो बार भोजन करके रने लगा । 
जब मेन संबेरे और सन्ध्याका जल-पान छोड़ दिया तब दोपहरको एक बज मुझे 
बहुत अच्छी तरद भूख लगने लगी | उस समय अच्छी तरह खानेके बाद रातको 
आठ बजे तक कभी कुछ खानेकी मेरी इच्छा न होती थी। इसका परिणाम ठीक 
Rar ही हुआ, जैसा डा० डेवीने अपनी पुस्तकमें बतलाया है | प्रातःकाल सेरी 
तबीयत बहुत प्रसन्न रहने लगी और में बहुत अच्छी TRE शारीरिक और मान- 
“सिक परिश्रम करनेके योग्य हो गया । एक बजे मुझे ऐसी तेज भूख लगती थी 
जैसी पहले कभी a न लगी थी। जब में जलपान किया करता था तब 
<उप्तक उपरान्त मुझे बहुत Bed माळस हुआ करती थी ओर उसके घंटे दो we 
ma तक्र अच्छी तरह मानसिक परिश्रम न द्वों सकता था। इस प्रकार मे दिनम 
Qt बार भोजन करके बहुत अच्छी WE रहने लगा । ” 

ग्रह मिथ्या श्रम मनसे निकाल डालो कि अपना स्वास्थ्य और 
अल बनाये रखनेके लिए हमको दिनमें तीन बार भोजन करना 
आवश्यक हे । प्रत्येक मनुष्यके लिए दिन-रातमे दो बार भोजन 
करना यथेष्ट है । बहुत अधिक शारीरिक परिश्रम करनेवाले और 
-शुवाबस्थाके लोग भी बड़े आनन्दले द्नि-रातमें केवल दो बार 
भोजन करके रह सकते है| इसले उनका स्वास्थ्य GTI तथा 
saami बहुधा लोग सवेरे खान आदिसे Aaa होते ही 
चिना भूख लगे जबरदस्ती कुछ न कुछ खा ही BAS | शरीरपर 


, ge जवरदस्तीका बहुत ही चुरा परिणाम होता al यदि यह 
अभ्यास छोड़ दिया जाय ओर प्राकृतिक नियमॉका अनुसरण > 


(किया जाय, HAS उसी समय भोजन किया जाय जब कि खूब तेज ˆ 
भूख a तो संसारमें बहुतले रोग और फलतः चिकित्सकोंके 


(चिकित्सालय आदि भी कम हो are | 
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खान-पानका विचार 
ge मन प्यक joe अपन खान-पानका Taare रखना 


बहत ही आवद्यक है; क्यों कि हम जा कुछ खाते या 
चीते हें उसका प्रभाव केवल हमार शारीरिक संगठनपर हा नहा 
पड़ता, बल्कि हमारे आचार विचार और स्चभावके साथ भा 
उसका aga ही घनिष्ठ सम्बन्ध हाता ह । संसारम जितने जाव 
हैं प्रायः उन सवके लिए कुछ न FS विशिष्ट प्राकृतिक भोजन 
निश्चित होता है ओर निश्चित भोजनका छोड़कर वह जीव ओर 
Gat प्रकारका पदाथ नहीं खाता | आप किसी शाकाहार 
पशको लाख प्रयत्न करने पर भी कभा किसी प्रकारका मांस या 
कीड़े-मकोड़े आदि नहीं खिला खकते। किसा मांसाहारी पशुको 
फल आदि खिलानेका प्रयत्न कभी सफल नहीं हो सकता, पर 
संसारके समस्त जीवॉमें अपन आपको सर्वश्रेष्ट समझनेवाला 
प्रमष्य अपने खान-पानके सस्बन्चम में कभी किसी प्रकारका विचार 

हीं. रखता | बहुधा उसे जब जो कुछ मिलता है चह सब खां 
Say है। तरह तरहके विषाक्त आर मादक द्रव्य ओर झींगुर, 
बिली, कुत्ते, चूहे आदि सभा SAH लिए खाद्य fl संसारमें 
कठिनतासे कोई ऐसा पदाथ मिलेगा We मनष्य किसी BIA भी 
अपने zÄ न उतार सकता हो | यहाँ नहा वह अपने खानेके 
लिए नित्य तरह तरहके नये पदाथाका अन्वेषण ओर आविष्कार 
किया करता है। पर खान-पान सम्बन्धा यह अत्याचार AGA 
eran लिए कितना हानिकारक आर कितना डुखदायक है, 
इसका विचार करनेका कष्ट बहुत ही कम Sata उठाया होगा | 


मोटे हिसावसे संसारमें दो प्रकारके खानवाळ लाए माने जाते हे, 
एक शाकाहारी ओर दूसरे मांसाहारा | शाकाहारियॉके सम्बन्ध 
किलीको कुछ कहनेकी आवश्यकता हा नहीं है; क्योंकि फल 
और शाक आदि मडुष्यका निसगासिद्ध भोजन है। मांसके कट्ट- 


रसे कट्टर पक्षपाती भी चाहे © केवल शाकाहार को निन्दा भले [| 
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ही करें, पर “ शाकाहार ' पर वे किसी प्रकारका आक्षेप नहीं 
कर सकते | क्योंकि प्रत्येक मांसाहारी अवश्य ही शाकाहारी श्री 
होता है। आक्षेप करने योग्य केवल मांसाहारी ही हैं। अब 
देखना यह है कि मांसाहारियॉंपर जो आक्षेप किये जाते हैं वे 
वास्तवमें कहाँतक सत्य हैं । 
कदाचित्‌ यहाँ इस बातको विशेष रूपसे सिद करनेकी कोई 
आवश्यकता न होगी कि मांस खानेवालोकी प्रकृति बहुधा उग्र 
उद्दण्ड और हिंसक हो जाती है ओर फलतः वे लोग छूर, निर॑- 
कुश ओर अत्याचारी हो जाते हैं । मांसाहारियाके कारण दूसरे 
मनुष्यों ओर जीवॉको बहुत कुछ अत्याचार सहना और पीड़ित 
होना पड़ता है | उदाहरणस्वरूप शेर और गो, बाज और तोते. 
पठान और वेष्णच उपस्थित [किये जा सकते हैं । यदि अत्याचार 
और बलप्रयोग आदिकी गणना Wo की जा सकती हो तो 
अवश्य ही मांसाहार भी उत्तम और प्रशासित हो सकता हे; 
अन्यथा वह इसके विरुद्ध प्रमाणित होगा | कुछ लोग मांसाहारके 
पक्षका समर्थन करते हुए यह कहा करते हैं कि मनुष्यको अपने 
अधिकारोंकी रक्षा करने ओर अपना अस्तित्व बना रखनेके लिप 
ही मांसाहारी होना वहुत आवश्यक है । इसी कोटिके एक सज्ज 
नने एक वार अपने पक्षके समर्थनके fee लेखकको किसी आँ 
WIR इस AMT एक मन्त्र सुनाया था कि UNF यह 
परम्परागत नियम हेकि ' चार पेरॉवाले दो पेरॉवालॉको खायें 
और दो परोचाले बिना हाथःपेरचालॉको खाये |’ तात्पर्य यह कि 


TAF सबळ अपनेसे निबेलको खा जाता है। आधुनिक पाश्चात्य 


विद्वानोंमें भी इस सिद्धान्तके अनुयायियाँकी कमी नहीं है। वे 
लोग दुब॑ळताको महान्‌ पाप समझते हैं ओर उत्तरोत्तर सरक्त 


बनना अपना परम धर्म्म और कतव्य समझते हैं । प्रत्येक विचारः | 


यान्‌ विना किसी प्रकारका आगा पीछा किये राजनीतिक और 
सामाजिक - आदि कारणोंसे यह सिद्धान्त तुरन्त स्वीकार कर लेगा. 
ae उसकी. उपयोगितामें कभी किसी प्रकारका सन्देह नहीं 
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करेगा; पर यदि कोई मांसाहारी इस 'सेद्धान्तको अपना पाश- 
बिक वत्तिके समथन और पोषणके लिण खामने रक्खेगा तो 
विचारवानाँको अवश्य ही उसपर दया और हँसी आवेगी | 
आपना अस्तित्व बनाये रखने ओर राजनीतिक अधिकार-रक्षणके 
लिए अधिकसे अधिक बलकी ही आवश्यकता हो सकती है। क्रुर 
भीषण ओर अत्याचारी THAR उसमें क्या सहायता मिलेगी ? 
कोई मांसाहारी दावेके साथ यह वात नहीं कह सकता कि उसमें 
किसी शाकाहारीकी अपेक्षा आधिक बळ है। शारीरिक वळ वहुधा 
शारीरिक शाक्तियोंके निरन्तर और सडुपयोंगले ही बढ़ता है। 
त्येक म्प्य जिसके आचार आदि परिमित हों बलिष्ठ हो जाता 


. हे। मांसाहारसे रारारका SAH कभा THAT THAT खहा” 


यता नहीं मिल सकती; बल्कि उलटे उससे AGTH शरीर तरह 
तर्‌हके भयंकर रोगोंका घर हो जाता है ओर वह उसकी BYR 
कारण होता है | इसका BST कारण यद्दी हे कि मांस मनुष्यका 
स्वाभाविक भोजन नहीं S| 
भारत सरीखे दरिद्र देशोन HS लोग मांस मछली खाना इस 
लिए उपयुक्त समझते हैं कि उसमें दाम कम ळगता है। मांस ता 
TAA सस्ता पड़ ही नहीं सकता | रही मछली, सो उससे भी सस्ते 
दामके शाक आदि प्रायः समी स्थानॉमें मिलते ह। इसके आत- 
रिक्त यदि यह चात भी मान ली जाय कि मांस ऑर मछली [बळ- 
कुछ मुफ्त मिलती हे और अन्न, फल और दूध आदम घरका 
सारी जमा लग जाती हे, तो भी मांसाहारका समर्थन नहीं होता। 
क्या कोई पदार्थ केवळ इसी विचारसे खाय las हा सकता ह 
कि उसमें हमारा दाम नहीं लगता? कदापि नही | THAT पदार्थका 
खाद्य सिद्ध करनेके लिए उसमें प्रधानतः कुछ ARS शुणाका 
आवश्यकता होती हे, मूल्यका प्रश्‍न तो बहुत ही गोण है । साथ 
ही यह बात भी विचारणीय हे कि मांस मछली आदे कहा तक 
सस्ती पड़ती हे। पर उसके सस्तेपनका विचार करनेक समय 
डाक्टरोकी उस फीस ओर ओषधियों आदिके मूल्यको न भूल 


S 
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जाना चाहिए जो मांसाहारके पारणामस्वरूप हमारा Wes 
निकल जाता है । यदि मांसाहारके कारण हानवाल भाषण आर 
प्राणघातक रोगॉका भी विचार कर eat जायता सम्भवत 
संसारमें इससे बढ़कर महंगा खांदा और कोई न VTE दगा t 
मासांहारियान अपन पक्षक समथनके लिए जहा ओर तरह तरहकां 
य॒क्तियां लड़ाई S वहा AJAR शारारक आर Iवदाषतः माखक 
संगठनकी भी बहुत कुछ ATS छा El पर शारार-शास्त्रक आु- 
निक बड़े बड़े विद्वानोंने परीक्षा ओर अनुभवसे यह वात सद कर 
दा 2 कि शरीर-संगठनक विचारस मनुष्य शाकाहाश हा =, 
मांसाहारी नहीं । इसके आतारक्त लखकन एक वार स्वगाय 


प० खुन्नीलाल शस्मांका-राजन्हान वरळाम शायद वाद्ध AAA - 


मिलता जुलता “निर्विकल्प ” नामका एक नया सम्प्रदाय खड़ा 
करनेका बिचार किया था--अपने व्याख्यानमें यह कहते सुना था 
कि संसारका कोई जीव वास्तवमें और स्वभावतः मांसाहारी नहीं 
होता; यहाँ तक कि शेरनीका बच्चा भी जन्म लेते ही पहले अपनी 
माताका दूध पीता है, बकरी या भेसेका मांस नहीं खाता । पर 
waa विषय अपेक्षाकृत अधिक गूढ़ हें ओर इनपर' विचार 
करना बहुत बड़े बड़े विद्वानोंका ' ही काम È । पर मानव-शरीरपर 
पड़नेवाले मांसके प्रभाव आदिका विचार बहुत कुछ बाद-चिवाद 
आर अनुभव आदिके कारण इतना सरळ, स्पष्ट ओर सिद्ध हो 
गया है कि हम बिना किसी प्रकारकी कठिनतासे उसे अपने 
पाठकोंके सामने रख सकते हें । 

जो पदार्थ दातासे अच्छी तरह कुचलकर चबाया और पीसा न 


जा सके TZ AJAR लए कदाप खाद्य नहीं हो सकता | मांसमें | 


जो रेशे होते हें वे भी ऐसे ही होते हें ओर Gea: वह खाये जानेके 
योग्य नहीं होता। TA हो सकता हे कि जो पदार्थ agers खाने 
MC पचाने योग्य नहीं हे उसके खानेकी प्रथा कब, क्या ओर केसे 

चली ? इसका उत्तर इसके सिवा ओर कुछ नहीं हो सकता कि 
बहुत प्राचीन्न कालमें बहुत ही विवद होनेपर कुछ anita मांस 
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१३१ सान-पानका: विचार 


खाना आरम्भ किया होगा ओर तभीसे वह खाद्य पदार्थोर्मे गिना 
जाने लगा ओर वास्तवमें पराकाष्ठाकी विवशताके अतिरिक्त 
मांस खरीखे घृणित wars खानेका और कोई कारण हो ही 
नहीं सकता । बहुत सम्भव है कि मनुष्यको मांस खानेकी कुछ 
शिक्षा हिंसक पशुओं आदिसे भी मिली हो। आज कळ जव कि 
मनुष्यको संसारके कोने कोनेमें उत्तम वानस्पत्य और स्वाभाविक 
भोजन मिल सकता है, तो कोई कारण नहीं है कि मनुष्य ऐसे 
अस्वाभाविक और हानिकारक पदार्थका खाना बरावर जारी 
cee | मांसके अस्वाभाविक भोजन होनेका सबसे अच्छा प्रमाण 
यह है कि कभी कोई चालक या वयस्क जिसने कभी मांस न 
खाया हो पहले पहल बिमा बहुत अधिक अरुचि प्रकट किये 
कभी उसे खाना आरम्भ नहीं कर सकता । मांस खानेका आरम्भ 
अरुचिको दबाकर अपनी प्रकृति और इच्छाके विरुद्ध करना पड़ता 
है । मांस खाना मनुष्यके लिए कितना अधिक हानिकारक हे 
इसके प्रमाण-स्वरूप यदि बड़े बड़े डाक्टरॉकी सम्मतियाँ एकत्र की 
जाँ तो शायद बहुत बड़ा पोथा बन जायगा। बड़े बड़े वेज्ञानिकोंने 
रासायनिक परीक्षासे यह वात खिद्ध की है कि मांसमें शरीरको 
हानि पहुँचानेवाले द्रव्य तो बहुतसे होते हैं, पर कोई ऐसा पौष्टिक 
द्रव्य नहीं होता जो हमें चनस्पतिजन्य खाय पदाथाँमें न मिळता 
हो । सब प्रकारके oat पौष्टिक द्रव्य मांसंकी अपेक्षा कहीं 
अधिक होते हैं।परीक्षाद्वारा यह सिद्ध हो चुका है कि शाकाहारी 
लोग मांसाहारियॉकी अपेक्षा अधिक बवान, अधिक परिश्रमी, 
अधिक शान्त भर अधिक विचारवान्‌ होते हैं | संसारम अब 
तक जितने बड़े बड़े महात्मा, दाशेनिक, ऋषि और विद्वान हो 
गये हैं उनमेंले बहुत ही थोड़े ऐसे निकलेंगे जो मांसाहारी हों; 
ओर उनमें भी मांसके पक्षपातियाँकी संख्या तो और कम होगी। 
` मांसमें यदि अन्नक अपेक्षा कोई विशेषता होती है तो वह उन 
उत्तेजक तच्त्वोंकी अधिकता हे, जो प्रायः सब प्रकारके मादक 


-द्रच्यामें हुआ करते दें । जिस प्रकार मादक द्रव्य हमारे शरीरमे 
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डपवास-चिकित्सा १३२ 
पहुंचकर उसकी संजीवनी-शक्तिको अपने साथ युद्धम प्रवृत्त 
करके उसे चंचळ बना देते हैं, ठीक उसी प्रकारका प्रभाव हमारे 
शरीरपर मांस-भक्षणका भी होता हे। इसलिए मांस भी हमारे 
लिए उतना ही हानिकारक है जितना कोई मादक द्रब्य । 
यदि मांसमें बळ वढ़ानेकी शक्ति होती तो मांसाहारी शोरको 
शाकाहारी अरने भसे या ओरंग-ओटानसे अपनी दुर्दशा 
करानेको नोबत न आती । जिस मांससे मनुष्यको क्षय, कण्ड- 
साळा, प्रक्षाघात तथा तरह तरहके सैकड़ों भयंकर HIS हो सकते 
और होते हैं वह मांस क्या कभी वळवद्धक अथवा कमसे 
कम खाद्य हो हो सकता हे ? हट्रोगोंकी उत्पत्तिकी भी, मांसं 
SAH, बहुत आधक सम्भावना हुआ करती है। यूरिक एसि 
नामका एक वपा द्रव्य होता है जो मूत्रके साथ मनुष्यके शरी- 
रस बाहर !नेकळता हैं। मांस खानेवालोंके मूजमें यह एसिड 
चढ़कर दुगुना ऑर Agat तक हो जाता हे, teas सिद्ध होता 
ह कि मास खानेका गुरदापर भी बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है आर 
मांस खाने रक्त-खंचालनमें भी बड़ी वाधा पहुँचती है । यूरोप 
AMA आद RWA आजकल Rat नामका एक वहत भयेकर 
कड़ा फल रहा हैं जलसे लाखों मनुष्योंके प्राण जाते हैं। बहुत 
aS बड़ डाक्टरने पराक्षा ओर अनुभवसे यही निश्चित किया ह 
कि इस भयकर फोड़का कारण मांसाहारके अतिरिक्त और as 
नहा ह | वहा इस भयंकर फोड़ेको रोकनेके लिए मासकी Rat 
तक बन्द करनके लए आन्दोलन हो tere) तात्पर्य यह कि 
AJAR लिए मांस खाना अत्यन्त हानिकर और अनचित हद 
मांस खाना माना प्राकृतिक नियमाँका उल्लंघन करना हे। मांससें 
अनेक प्रकारके कीड़े होते हैं जो उसके साथ हमारे पेटमें Sart 
जाते हें ओर हमारा स्वास्थ्य aD कर देते हैं। इलके अतिरिक्त 
स्वय मांस पूरी तरहसे नहीं पचता और उसका बहुतसा अंश 
Wea पड़ा सड़ता है | अतः जो लोग सदा नीरोग और हः 
वने रहकर अपनी. पूरी आयु भोगना चाहते हों, उन्हं अन्न फल 
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१३३ स्दान-पानका ही 


आदि सास्विक, स्वाभाविक ओर A पदार्थाको छोड़कर माख 
आदि तामलिक, अस्वाभाविक ओर fee पदार्थ कभी न खाने 
चाहिए | 
ia आदिके बाद शारीरके लिए aga ही हानिकारक पर प्रच" 
लित द्रव्यामें दूसरा नंबर मादक हृव्योंका हैं। शरीरपर मादक 
दव्याका जो उप्परिणाम होता है वह मांसके दुष्परिणामॉसे भी 
कहीं अधिक स्पष्ट और व्यक्त है, अतः उसके लिए aga आधिक 
विवेचनाकी आवश्यकता नहीं हे | जिस मनुष्यको यह समझानेक 
आवश्यकता पड़े कि मादक द्रव्यॉके व्यवहारसे मनुष्यको आथक, 
शारीरिक, धार्मिक और नेतिक आदि सभी दृष्टियोंसे बहुत हान 
होती हे, उससे बढ़कर अभागा और डुबुद्धि शायद ही कोई होगा । 
मादक द्रव्यॉका व्यबहार करना अपने शारीर, बद्ध और बल 
आदिको जानःबूझकर वेतरह तंग करना नहीं है तो और क्या 
? जिस मनष्यका मस्तिष्क शराब या गॉजेके ्रभावसे चकराया 
हुआ होगा वह कौनसी उत्तम वात सोचने समझने अथवा BAA 
समर्थ हो सकता है ? तात्पर्ये यह कि मादक Fa ससारका 
सब प्रकारका अपकार ही होता है, उपकार कुछ भी नहा हाता। 
FSA लोग ज्व कुछ अधिक परिश्रमं करनेके कारण थक जात 


> तब उस समय ARIAS उतारनेके लिए THAT प्रकारक मादक 


द्वव्यका व्यवहार करते हैं । पर नशेके उतारके समय काई उनका 
थकावटके उतारका हाळ पूछे उस समय केवळ उनका थकाचट' 
ही नहीं बढ़ जाती, बल्कि उनके शारीरम बहुत कुछ वचनी भा 
उत्पन्न हो ज्ञाती हे । थकावट दूर करनेके लिए मादक द्रब्यांका 
व्यवहार करना वैसा ही हे, जैसा कि जळती हुई आग बुझानेके 
लिए उसपर घी या तेल छोड़ना | जो थकावट केवल थोड़ाखा 
उंडा जळ पीने और कुछ देरतक खुळी हवामें TETAS ही दूर हो 
सकती हे, उसे उतारनेके लिए किसी प्रकारके मादक पदाथेका 
Raa करना मुखेता ही है । एक गिलास शराब पी Gan उप- 
ard दूसरा. गिलास पानेकी इच्छा होगी ओर उसके वाद्‌ बोतल 
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खाली करनेकी नोबत आचेगी । यहाँतक कि. अन्तमें नशेका भूत | 
उसे मञुष्यत्वसे एकदम गिरा देगा । कुछ लोग केवल संग-साथके 
विचारसे ही मादक seater व्यवहार करने लगते हें, पर केवल a es 
सेग-साथके विचारसे ही ऐसे पदाथोंका व्यवहार acr—at | 
हमारी शारीरिक मानसिक और आत्मिक शक्तियोंके नाशक at, * 
“जिनसे हमारे जीवनकी उपयोगिताका नाश हो और जिनसे हमारे 
कतेब्योम बाधा पड़े--वड़ी भारी मूखेता है कुछ लोग कोई बड़ा 
काम करनेसे पहले केवल इसी लिए कोई नशा खा या पी लेते हैं 
कि उसकी सहाथतासे उनके शरीरमें खूब फुरती आ जायगी और... 
वे उस कामको शाब्रिता और उत्तमतासे कर सकेंगे। पर इस | 
बातका विश्वास रखना चाहिए कि प्रत्येक कार्य जितनी ata 
ओर उत्तमतासे स्वयं प्रकृति, विना किसी दूसरी शक्तिकी सहाः 
यताके कर सकती हे, उतनी शीघ्रता और उत्तमतासे किसी दूसरे नस 
पदाथकी सहायतासे ओर विशेषतः मादक सरीखे नाशक पदा- 
थाका सहायतासे कदापि नहीं कर सकती। इन सब बातोके 
अतिरिक्त नशीली चीजोंसे तरह तरहके रोग उष्पन्न होते हैं । 
शराव पीनेवालॉका जिगर as जाता है, dist! या aca आदि 
tars पागल हो जाते हैं, अफीमचियोंकी आँतें बेकाम हो P 
जाता & आर भागका ऑखोपर बहुत ही नाशक प्रभाव पड़ता 
el संसारके जितने मादक पदाथे हें वे सब विष हैं और विष 
, खदा हमारे शरीरके aT ही प्रमाणित होंगे; उनसे किसी प्रकारके 
4 


हित या कल्याणकी आशा रखना व्यर्थ È | 
खान-पानके विचारके अन्तर्गत मांस और मादक पदार्थ आदि 

छोड़ देनेके अतिरिक्त और भी अनेक वातें हें, जिनका ध्यान रखना | 
स्वास्थ्य वनाये रखनेके लिए बहुत आवश्यक है । सबसे पहली # | 
बात तो यह है कि जहाँ तक हो सके मनुष्यको सादा, सूखा और | 
हलका भोजन करना चाहिए | इस सम्बन्धमें यह बात सबसे 7 
आधिक ध्यान रखने योग्य है कि हमारे शारीरिक संगठनमें उन्हीं 
पदार्थोंसे सहायता मिलती है जिन्हें हम अच्छी तरह पचा लेते हैं। 
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१३५ स्रान-पानका विचार 


शेष सब पदार्थ हम चाहे उन्हें कितना ही qian Fal न समझें 
हमें कभी कोई लाभ नहीं पहुँचा सकते | वे तो एक ania हमारे 
शरीरां केवळ प्रवेश करते है और दूसरे मार्गल निकल जाते हैं 
हमारे शारीरिक संगठनमें उनसे कोई खहायता नहीं मिळती | दस 
पाँच सेर दूधके केवल पी GAA उतना लाभ नहीं हो सकता, जितना 
पाच भर या आध सेर दूधके पच जानेसे होता è| अतः केवल 
asais आदिके विचारस तरह तरहके पौष्टिक पदार्थांको बराबर 
डउदरस्थ करते रहनेका फल उलटा ही होता हे । हलके भोजनका 
विधान इसलिए किया जाता है कि गरिष्ठ भोजनसे पाचन-शाक्तिका 
नादा होता है और अप मन्द पड़ जाती है। पूरिया और पक्का- | 
sat अपेक्षा रोटियाँ सहजमें पच जाती हैं ओर इसी लिए उनसे 
हमें अधिक लाभ भी पहुँच सकता Z| इसके आतिरिक्त भोजन 
रूखा भी होना चाहिए | घी, मकखन, पक्वान्न आर हुए आदिसे 
भी पाचन-शाकै बुत मन्द पड़ जाती है । यही कारण हे कि नित्य 
हलुआ-पूरी खानेवाले भतजनके समय एक बारमें चार पाँच पूरि- 
gia आधिक नहीं खा सकते, पर सूखी रोटियाँ अथवा भूने हुए 
दाने GATS उनसे चौगुना और पचशुना भोजन कर जाते है | 
उनके भोजनकी केवल मात्रा ही नहीं बढ़ जाती, बल्कि उससे 
होनेवाले लाभका मान भी बहुत कुछ बढ़ जाता है। रूखा भोजन 
करनेवाले लोग सदा खूब नीरोग और बलिष्ठ EI ह और तर 
माल खानेवाले FAS होते हैं | तरह तरहके मसाला आदिका, भी 
कभी व्यवहार न करना चाहिए, क्‍योंकि उनके संयोगसे खाद्य 
पदार्थोंके स्वाभाविक शुणोका नाश होता है। जहाँ तक हो सके 
एस पदार्थ खाने चाहिए जो अपने वास्ताविक स्वरूपम हॉ अथवा 
जिनमें बहुत ही थोड़ा परिवत्तेन हुआ हो । किसी पदार्थके प्राकृ- 
तिक स्वरूपमें जितना ही परिवत्तंन किया जायगा उसके गुणोंका 
gaar ही अधिक नाश भी होगा | दरदरे पासे हुए गेहँका व्यव- 


हार करना लोग आजकलकी समभ्यताके जमानेमें भले ही हास्या- 


स्पद्‌ समझें, पर इस बातसे कोई समझदार आदमी इनकार नहीं 
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असात 


कर सकता [के आरा जितना ही आधिक पीसकर महीन किया 
ओर छाना जाता है वह उतना ही गरिष्ठ भी होता जाता है। 
बिना छाने इए आटेकी अपेक्षा छाने हुए आटेकी रोटी और छाने 
इए आठेकी रोटीकी; अपेक्षा बढ़िया मेदेकी पूरी कहीं आधिक 
गरिष्ठ और हानिकारक होती हे। इसी प्रकार दूध जितना औंटाया 
' जायगा चह भी उतना ही गरिष्ठ होता जायगा। पदाथोंका प्राङ्क 
तिक रूप ज्यों ज्यों बदछते जाइएगा त्यों त्यों उनके प्राकृतिक 
गुर्णोका भी नाश ही होता जायगा। मनुष्यके लिए दूध तथा 
HSS बढ़कर बलकारक और स्वास्थ्यप्रद्‌ ओर कोई पदार्थ हो ही 
नहीं सकता। पर जो लोग सदा दूध और फलॉपर हीन रह 
सकते हों और दूसरे पदार्थोपर भी जिनका मन चलता हो उन्हें 
इस वातका सदा ध्यान रखना चाहिए कि उनका भोजन जहाँतक 
हो सके सादा, हलका और war हो । मजुप्यके स्वाभाविक भोज- 
नको सबसे अच्छी पहचान यह है कि पदार्थको स्वाभाविक स्थिति 
या स्वरूपमें देखकर मनुप्यके मनमें उसके खानेकी इच्छा उत्पन्न 
हो । बढ़िया सब, नारापाती, अमरूद, अंगूर, सन्तरे या दूध आदि- 
पर तो AJAR मन सहजहीमें चळ जाता हे, पर मांसके लोथड़े 
रक्खे हुए देखकर ATTA सदा घृणां ही होती है। उपथुक्त और 
अजुपयुक्त भोजनकी यही सबसे अच्छी पहचान है। तो भी आज- 
कळके जमानमें मजुष्यमात्रके लिए केवळ फळ खाकर और दूध 
पीकर रहना प्रायः असम्भव है । मनुष्यका स्वाभाविक भोजन अन्न 
मी है; क्योंकि यदि सूक्ष्म ÑA देखा जाय तो वह भी फलकी 
PACH हा आ जायगा | अतः मनुष्यको फलके साथ अन्न भी 


आधिक सहायता ऐसे ही पदाथोंसे मिल- सकती है । छौंके बघारे 
और तळे हुए पदार्थ तो हमारे शरीरके लिए किसी न किसी अशमे 
हानिकारक ही होंगे । 
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E . ३७ खान-पानका विचार 


खान-एानके सम्वन्धमें दसरी सबसे आधिक विचारणीय बात 
wee कि मनुष्यको जब तक खूब तेज ओर खुलकर भूख न लगे 
al _ ५ तय तक कभी कुछ न खाना चाहिए। यह बात सब लोग स्वीकार 
| करेंगे कि अनावश्यक WI या अनिच्छापूवक किया हुआ काम 
खदा हानिकारक ही होता Sl भोजनके समय भी इस सिद्धान्तका 
| सत्यता भूल न जानी चाहिए | भूखका आस्तित्व हमें बतलाता = 
| कि हमारे शरीरको पोषक द्रव्याँकी आवश्यकता हैं; पर उसका 
अभाव यही सूचित करता हे कि अभी शारीरम यथेष्ट पोषक द्रब्य 

Í उपस्थित हें। खूब तेज भूख लगनेपर हम जो कुछ खायगे वह 

| हम तुरन्त पचा सकेंगे आर इसी लिए उसके द्वारा हमारे शरो- 

| रका चळ बढ़ेगा । पर यदि हम बिना भूखके डी जवरदस्ती कुछ 
बा लेंगे तो उससे हमारी पाचन-शाक्तिपर आवश्यकतासे अधिक 

~` ~ बोझ पड़ जायगा और उसके परिणामस्वरूप हमारे शारीरिक 
iw al 'बलका नाश ही होगा। खूब तेज भूख छगनेपर हम जा कुछ 
-खायँगे वह हमें स्वादिष्ट भी जान पड़ेगा ओर उसीसे हमारे शरी” 
रका पोषण भी होगा । केबल दोनिक-चयो समझकर खाया हुआ 
भोजन न तो खानेमें ही स्वादिष्ट मालूम होगा ओर न हमारे तनमें 
ही लगेगा | उससे हमारे शरीरको हान हा पडुचता ह 
और तरह तरहके रोग उत्पन्न होते हें। दूसरी वात यह हे एक 
जच थोड़ीसी भूख बाकी रह जाय तभी भोजनसे हाथ खाच लना 
“चाहिए; खव SARC भोजन करना ओर नाक तक भर लेना हा 
शरीरकी सारी खराचियाँकी जड़ è l यदि भोजन करनेके समय 
॥ कोई पदाथ बहुल ही चरपरा या बढ़िया होनेके कारण स्दादिष्ट 
जान पड़े ओर उसे अधिक खानेकी इच्छा हो तो कदापि उस 
-<इच्छाके फेरमें न पड़ना चाहिए और तुरन्त भोजनसे हाथ खींच 
लेना चाहिए | ऐसे अचसरके लिए एक विद्वानका आदेश है कि 
“अपने कल्याणके लिए अपनी इच्छा ओर रखनाको ANA रक्खो; 

ह प्रमाणित करो कि तुममें इतना नोतिक बळ हे कि लुम तुच्छ 


धासनाओंके RA नहीं पड़ सकते । ” बडुतसे छोग ISIAH 
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स्वरकी कामनासे वड़े बड़े ब्रत करते और इन्द्रिय-दमनका अभ्यास | 
करते है; तुम इहलौकिक स्वरकी इच्छासे ही पेटू बनना छोड़ दो। 
इस पेट्पनसे छुटकारा पानेका सबसे अच्छा उपाय यह है कि _ 
हम सदा सादा और रूखा भोजन करें | पहले तो सादे ओर रूखे ! 
भोजनपर Gant मन ही नहीं चलेगा; परन्तु जब कुछ hae | 
तुम अभ्यस्त होकर उसके गुण जान लोगे तब अच्छीसे अच्छी | 
चाजपर भो तुम्हारा मन नहीं चलेगा। साधारण फल खाने या - | 
|| 
| 


दूध पीनेके कारण कभी मनुष्यको अपचन नहीं होता और न aE 
डकार ही आते Sl उन दोषोंको उत्पन्न करनेका गुण पूरी, हुए 
आर ASTRA ही हैं | खान-पानके सम्बन्धमें प्रकातिकी आज्ञाओंकां 
पालन करो। खच तेज भूख लगनेपर सादा भोजन उसी समय 
तक करा जब तक कके वह तुम्हें wa स्वादिष्ट जान पड़े, तुम्हें 
कभी कोई शारीरिक व्यथा न होगी । ee 


जळ आर वायु 


जीम अपने जीचन-काळमें जिस पदाथकी जितनी 
आधक आवश्यकता पड़ती हैं प्रक्कतिने वह पदाथ ! 

उतनी ही अधिक माज्ामें उत्पन्न और संग्रह करके पहेले zt 
रख दया & | जीवमात्रकें लिए बहुत अधिक मात्रामें sic परम 
आवश्यक वायु होती Z| यह वायु संसारमें सब पदा्थोंस अधिक 
मानम हैं ओर बिना किसी प्रकारके प्रयास या व्ययके सच जगह | 
मिल सकती 2 यही नहीं, बल्कि प्रकतिने ऐसी योजना acre ' 
हैं कि वह छोटे, बड़े, अरक्षित, सुरक्षित, सभी स्थानोंमें आपसेआप | 
पहुच जाता हैं। प्रत्येक जीवको कुछ न कुछ वायुकी आवश्यकता | 
होती है; और यदि कोई विशेष प्रतिबन्ध न हो तो उसके लिप. | 
were स्थानमें वायु पहुँच भी जाती È परम उपयोगिता और / 
आवश्यकताके विचारसे सांसारिक पदाथोंमें दूसरा स्थान जलका 
ह । हजारों ऐसे state ara बतलाये जा सकते हैं, जो हजारों | 
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१३९ जल ओर वाउ. 
भिन्न भिन्न पदार्थ खाते हैं, पर वाचुके अतिरिक्त संसारमें यदि 
कोई ऐसी चीज है, जिसकी आवश्यकता उन हजारों fata 
पड़ती है तो वह जल ही है ।-स्ृष्टिमें जहाँ तद्द जलकी अधिकता 
इसी आवश्यकताकी पूर्तिके लिए है। 

जिस वायु और जळकी संसारको इतनी अधिक आवश्यकता 
हो, उस वायु ओर जळमें अनन्त गुणॉका दाना केवळ सहज और 
स्वाभाविक ही नहीं बल्कि अनिवार्य भी है। वायु ओर जलम 
हमारे यहाँ इश्वरका वाख माना गया हे और चास्तवमें इन्हीं 
दोनों पदार्थेमि सबसे अधिक संजीवनी शक्ति हैं । जेठ असाढकी 
धूपमें दो-चार कोस चलने या दिनभर बहुत अधिक परिश्रम कश्‌” 
Sk उपरान्त जितनी शान्ति एक गिलास उंडे जल और ठंडी 
हवाके दस पाँच झकोरोंसे होती है उतनी शान्ति, उतना सन्तोष, 
उतना सुख संसारके और किसी पदाथस सम्भावित नहीं। यदि 
अधिक सुख और अधिक सन्तोष मिल सकता है तो केवल 
अधिक जळ या अधिक वायुस ही मिल सकता हे। कपड़े उतार 
दीजिए और दारीरमें ठंडी हवा ळगने दीजिए, आपके सारे कष्ट 


faz जायँगे और मन प्रफुलित हो जायगा | वढिया ठंडे जळसें 
wala कर डालिए, सारी थकावट दूर हो जायगी और शरीर 
ZSE हो जायगा | उस समय आप ही हमारी तरह कहने लगेंगे 
कि ऐसे सुन्दर पदार्थोले लाभ उठानेकी अपेक्षा जो लोग और 
तरहके दूषित, निन्दनीय और हानिकारक उपाय करते हैं, वे 
महामूखे हैं | =R 

पर तो भी gară ऐसे लोगोंकी कमी नहीं है जो ठंढी हवा 


और उेडे जलको हों आ समझते हों - जिन्हें ठंढी हवा और ठंडे जलम 
५० ~ wv A Oan w 2 aN ~ ~ और = - 
बड़े बड़े दाँत दिखाई देते हों । खुली दवामें रहने और खुळे जलमें 


स्नान करनेसे जितने ळाभ होते हैं उनका वर्णन नहीं हो सकता । 


पाश्चात्य विद्वानोंने तो उनकी उपयोगिताका यहाँतक पता लगा 


लिया है कि sat उन्हें जळ-चिकित्सा और वायु-चिकित्साको 


um निश्चित और नियमित erat रूप देना पड़ा है.। संखा” 
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रकी प्राचीन जातियोंने भी अपने अपने समयमें आवश्यकतानुसार 
उनके लाभ समझ लिए थे ओर उनकी उपयोगिता सिद्ध कर दी 


"थी । ब्रा सुहतमें-जिस समयकी वायु सबसे आधिक शुद्ध होती ८ 


_ है-उठना, पाख या seat नदीमें ख़ान करना ओर खुळी eat 
बढकर इंश्वराराधन करना; प्राचीन APART सवेप्रधान कत्तेव्य 
होता था | आजतक उनकी' वहुतसी सन्ताने उस कत्तव्यका TE- 
तसे अशॉर्में पालन करती ही हैं। मिश्र तथा यूनानके प्राचीन 
नवासी भी इन प्राकृतेक और स्वास्थ्यप्रद आवदश्यकताओंको 
aga अच्छी तरह समझते थे । वहाँके प्रत्येक नगरमे बढ़िया 
ater खानागार होते थे जिनमेंसे अधिकांशके व्यय-निवीहके 
'लिए सवेसाधारणपर कर लगाया जाता था। दक्षिण यूरोपमें 
ZA प्रकारक स्नानागार इसासे पॉच छः सो वर्षं पहले तक हुआ 
करते थ । राम्रके प्राचीन निवासियोने अपने उन्नाति-कालमें इसी 
श्रकारक अनेक प्रबन्ध किये थे। आजतक संसारमें खुले जलमें 
att अथवा खुली हवामॅ टहळनेसे बढ़कर और कोई व्यायाम 
ARH प्रमाणत नहीं हुआ। इन दोनोंकी Bearer Wet 
कारण जल ओर वायुको ही श्रेष्ठता हे, हमारे शरीर-संचालनका 
इसमें कोई निहोरा नहीं हे । 

संसारकी सारी गन्द्गीका नाश या तो awa होता है और 
था वायुस | सूयके ्रकाशसे भी उसके नष्ट होनेमें aga सहायता 
गमळता ह; पर गन्द्गी दूर करनेवाले पदाथाँमें उसका aac तीसरा 

EIR | मछ कपड़े या स्थान आदि धोनेके लिए जलका ही व्यच- 
दार हाता ह। यहा तक कि हमारे शारीरके भीतरकी गन्द्गी भी 

“HBA ही AT होती हे । हर तरहकी बेचेनी ओर घबराहट दूर 


-करनेमे जळ पीनेसे. ही सहायता मिळती है। दारीरके किसी कटे 0०७ 


ee स्थानपर पानी डालने या गीला कपड़ा बाँधनेले ही आराम: 
मिळता है, ओर यहॉतक कि RÈ Haat आदिमें भी गीला 
BIE बाधना ही लाभदायक होता है | पाश्चात्य जल-चिकित्सक 
तो सारे रोगोंकी चिकित्सा जलके अनेक प्रकारके प्रयोगसे ही 
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करते है l एस उपयोगी पदाथसे कभी किसी दशाम डरनेका $ 


कोई कारण नहीं Sl आरोग्यताका इच्छा रखनेवाल प्रत्यक 


_» ब्यक्तिको हर एक arate wea यादे AAT हा ता दा बार आर 


तो कमसे कम एक वार अवश्य खुले AGA स्नान करना 
चाहिए और यथासाध्य TAT स्वच्छ ओर ताजा जळ पाना 
चाहिए | स्मान करनेसे सारे शरीरके रोम-कूप खुळ ओर साफ ही 


जात हे ओर उनमेंसे शरीरका बहुतसा TAAT अनायास हा. 


निकल जाता है जळ पीनेले भी प्रायः यहा STH हाता ह; बाह्दः 
कुछ Alia उससे हानचाला लान विशेष होता हे; .क्याक TE 
उतारा हुआ जळ पेट आर पंडूक बहुतस विकारोंकी भी निकाछ 
याहर करता Z| 


NN, anne 


वायु और रोग 


neers ~, र 
LTD ओर अधिक ASH ANITA उसका वट्तसखा 


काम ठढी, स्वच्छ झर आधक AYA भा नकल जातः 
है । प्रायः सभी SAA TI आचकाशम Set हा हवा चलता ४५ 


> गरम हवा कम । बहुत गरम देशो भा कमस कम खबर आर 


सन्ध्याके समय चलनेवाला हवा तो अवश्य हा ठढा होती हे ६ 
ठंढा SATA गहरा सांस GAA हमार फेफड़ोंके सार विकार्सेका 


नाश हो जाता ह। यह वात भी लोग जानत के गन्दा और 
थोडी हवाके कारण HJAR अनक प्रकारक रांग हा जात ह. 


आर उन रोगामे क्षय प्रधान हैं स्वच्छ आर Sol वायुके यथेष्ट 


Baas कमसे कम श्वास ओर फेफड़े-सम्बन्धी सभी रोग बहुत 
Saas न्ट हो जाते हैं । रोगियों ओर चिकित्सकॉको इतना 


अधिकता होनेपर भी आजकल CATH कारणोंका किसीको ठीक 
ठीक पता नहीं चळता। एक जुकामको ही लीजिए। सब लोग 


समझते हें कि ठंढी हवा लेनेखे ही जुकाम हो जाता है; अथवा? 
जुकामका कारण किसी न प्रकारकी ठंढक है । सालमें कमसे कम 
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“दा तान चार ता सभाका जुकाम हाता ह; पर बहइुतस Stray 
हर महान भा जुकाम हा जाया करता ह। याद कहा जुकाम चिड 
अदा ता बनफरा या इसा प्रकारका आर काइ दवा पात पोते 

“नाकम दम आ जाता ह। लाग बरसात या जाडंक eae सब 
TEERAA आर कवाडाका इस प्रकार बन्द कर लत हे के उन- 
मस जराखो भी हवा न आ सके; ओर उस कमरेकी गरम aaa 
-शातभर बन्द रहते ह। याद आप THATS WT के भाई, तुम्हें 
जुकाम केसे हो गया ? तो उत्तर मिलता हे कि रातको सोए ate 
TA गरमा मालूम Fe; जरा TASH खोला; उसके खोलते ही 
Ser हचाका ART ळगा आर जुकाम हो गया । अथवा इसी 
ARAN जहा आर कहा थाड़ासा SSH [मेला क लोगोंकी उकाम 
दो TAT पाश्चात्य देशाके चिद्वानांन ता अन्य रोगांके HILT 


आका तरह THAR भा काराणु ही मान लिये हे आर उन कीटा- 


ars नाशके लिए ही जुकामके रोगियॉको तरह तरहकी ओष- 
थया दा जाता S| पर कोइ वुद्धिमान इस बातका जरा भी 
विचार करनका आवश्यकता नहीं समझता कि जुकाम उन्हीं 

SRAT हाता ह जा Set हवाको हाआ समझकर उससे डरते 


है, ATC जो छोग सदा set हवामें घूमते फरते है उन्हें कभी ' 


जुकाम होता हा नही | जुकामके सारे कीड़े मेदानां ओर गरम 
स्थानारम हा फलते हैं; उंढे, AHS या पहाड़ी cardiac उनकी 
AR दाळ नहीं गलती | जो लोग उत्तरी धष तक हो आये हैं 
उनका कथन है [के वहाके BUA जुकाम या इसी प्रकारका और 
काइ रोग नहा होता | यही नहीं बल्कि दिनरात ठंढी हवा और 
AHA रहनेवाळ Fate निवासी फेफड़ेकी किसी बीमारीका 


नाम भा नहा जानत | य सब रोग उन्हीं लोगाॉको होते हे जो set ie 


-इवाखे डरते ऑर घबराते हैं; स्वच्छ, खुळी ओर set हवाका 

“Raa करनेवालोंसे स्वयं उन रोगोंको डर लगता रहता है | 
गरमाके दिनोंमें मच्छड़ोंसे बचनेके लिए घर घर मसहरियाँ 

Bott जाती हैं उन मसहरियोंमें बहुतसे रुपये भी खर्च होते हैं । 
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इस देशमें तो मसहरियॉका व्यबहार केवल मच्छड़ॉके SHA TA- 
'नके लिए ही होता हे, पर पाश्चात्य देशॉमें उन रोगोंसे वचनेके 


५ लिए भी होता है जो मच्छड़ॉंके द्वारा भयंकर रूपसे Hea हें । पर 


लाख उपाय करने पर भी मच्छड़ कारते ही हैं और फेलते ही हैं। 
पर क्या मच्छड़ोंके डंक और उनके द्वारा Hears रोगॉसे डर- 
नेवाले छोगोंने कभी यह किस्सा भी सुना हे कि एक वार मच्छ- 
dia जाकर agi ate ware की थी कि खरकार, हवा 
हमें बहुत दिक करती है, कहीं ठहरने नहीं देती अलाइ ata 
जब वाको दुलचाया तो asses वहाँसे भी भाग गये। हघाके 
'बहाँसे चले जाने पर मच्छइ फिर रोते हुए अछाह मियाँके पास 
पहुँचे | उस बार age fate RTH बहुत फटकारा और 
कहा कि HAST तभी हो सकता हे जब Fee ओर मुद्दालेह दोनों 


£ A मौजूद हों; जब तुम हवाके आनेपर यहाँ उहरते नही, तब फिर में 


| 
i 
| 
| 


“arate करें तो बहुत सहजमें और सदाके लिए उन रोगॉसे उनका 


~ Aan wy 9 ~ ~ फेळनेवाले ` 
` तुम्हारा फेसछा कैसे करूँ? यदि मच्छड़ोंके द्वारा फेलनेवाले 


रोगोंसे छुटकारा पानेके लिए प्रयत्न करनेवाले रोगियों और 
डाक्टरों तथा मच्छड़ोंके डंकले बचनेकी इच्छा रखनेवाले शोकी- 
नोने यह किस्सा न खुना हो, तो अब सुन लें, और यदि पहले भी 
कभी सुना हो तो अब समझ लें कि मच्छड़ोॉंको दूर करनेका 
सबसे सहज उपाय हे-बढ़िया, उंडी ओर तेज हवा । मकान ऐसे 
अनवाइए जिनमें हर तरफसे बढ़िया हवा आती हो। फिर 
क्या AME जो मच्छड़ आपको HE या दूसरोंके रोग लगाकर 
आपको रोगी करें। 

बारहों महीने जुकाम ओर खाँसी आदि रोगोंसे पीड़ित रहने- 
aS लोग यदि अधिक समय तक खुली और ठंढी हवामें रहनेका 


छुटकारा हो जाय । उंढी हवा एक ऐसा पौष्टिक द्रव्य है, जो हमारे 
फेफड़ों आदिको ऐसी दशाओंमें भी बळ प्रदान करती È जब कि 
संसारभरकी सारी पोष्टिक ओषधियाँ व्यर्थ सिद्ध होती हैं। ज्यों ही 
'तुम्हें गले या फेफड़े आदिमं किसी तरहकी शिकायत उठती हुई 
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जान पड़े त्याही ठंढी ओर साफ हवाका खूब सेवन करो, उस 

शिकायतका नाम भी न रह जायगा | वात यह हे कि जिस स्थान- 

पर किसी प्राकृतिक तत्तकी आवश्यकता होती हैं वहाँ ओषधों 4 
अथवा इसी प्रकारके और किसी Tatas काम नहीं चल खकता। 
जव हमें बहुत तेज धूप या आँच लगती हे तव हमारी त्वचा किसी 
प्रकारका मरहम या तेल नहीं माँगती, बल्कि वह वहसि हटकर 
केबल SS स्थानमें जाना चाहती È दुसरे पदार्थले उसका कष्ट 
दूर ही नहीं हो सकता । इस प्रकार जो रोग शुद्ध, स्वच्छ ओर 
अधिक वायुके अभावके कारण होते है, क्या गोलियाँ, पुड़ियाँ 
ओर शीशिया उन्हें दर करनेमें कभी समर्थ हो सकती हैं ? Hark 
नहीं | उनकी आवश्यकता तो केवळ स्वच्छ ओर अधिक हवा ही 
पूरी कर सकती है । 


पाचनसम्यन्धी ATT दूर करनेके लिए भी स्वच्छ वायु राम- 
वाण हा Al इसका प्रमाण आपको सारे संसारम मिलेगा । जो लोग 
विषुवत्‌ Care जितनी ही दूर रहते हैं उनकी पाचन-शाक्ति उतनी 
ही अधिक होती हे। उत्तरी wae रहनेवाले एस्किमो लोग इतना 
आधक भोजन पचात हं जितना छः Ser भी नही पचा सकते । 
जो लोग सदा खुळी हवामें रहते हें, उनको शारीरिक और पाचन- 
शाक्त (बना किसी प्रकारके परिश्रम या व्यायामके ही बढ़ जाती 
हं । खुली हवाम सॉस Gara रक्त खूब शुद्ध होता है ओर उसका 
संचार भी बढ़ जाता È इस शुद्धि ओर संचारका रारीरके सभी 
अंगापर aga ही उत्तम प्रभाव पड़ता हे। जब डाक्टर लोग 


LoS 


ATT आदि देते देते थक आते है और रोगीकी दशा किसी प्रकार 
नहीं सुधरती तब रोगियोंको वे लोग पहाड़ या समुद्र staag 
जानेकी सम्मति इसी लिए देते हैं । जिन लोगोंको अनपच हो गया 
हो वे और दिनोंमें रात भर खुली हवामें सोकर तथा जाड़ेके 
दिनोंमें अघखुळी खिड़कियोंके पास सोकर ही अपने रोगसे छुट” 
कारां पा सकते है । घी मक्खन आदि अथवा इसी प्रकारके अन्य 
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ऐसे पदार्थे जिनमें नाइट्रोजन नहीं होता, ठंढी ओर सहज वायुकी 
सहायतासे बहुत ही सहजमें पचाये जा सकते È । 

Sal और स्वच्छ वायुमें उन्निद्र रोगको दूर करनेकी विलक्षण 
शाके है। बहुत ठंढे GST जाडा आते ही बहुतसे जानवर 
किसी एकान्त स्थानमें चले जाते हें ओर वसन्त ऋतुके आगमन 
तक विना किसी प्रकारका आहार किये महीनों सोते या ऊँघते 
रहते है । स्वयं हम सब लोगाँको ओर दिनोकी अपेक्षा जाड़ेम 
कहीं अच्छी और अधिक नींद आती हैं। इसका कारण यही हे 


कि जाड़ेमें हवा ठंढी और अधिक होती हे। Sto फ्रान्क्तिनकी 


सम्मतिमें ठंढी हवा नींद आनेकी बहुत अच्छी दवा हे। आप 
लिखते हैं, 

“ गरमियोंमें रातके समय जब में सोनेके अनेक निरंक प्रयत्न कर चुकता हूँ 
तब उठकर बैठ जाता हुँ ,और अपने सामनेकी खिड़की खोलकर प्रायः TRE 
मिनट तक नंगे बदन इवाके रुखपर वेठा रहता हूँ । उस समय नींद न भानेका 
ae St कारण दे! वह दूर दो जाता दे और उसके बाद जब में लेउता हूँ तब 
मुझे कमसे कम दो तीन घेटेंके लिए खूब गहरी नद आ जाती दै । ” 

यदि नींद न आनेपर स्वच्छ वायुका सेवन करनेके समय थोड़ी 
हलकी कसरत भी कर ली जाय तो उससे ओर भी अधिक लाभ 
होता हे । सोनेके समय रक्तकी यथेष्ट रूपसे शुद्धि नहीं होती, इसी 
लिए बहुधा सोप dre aig खुल जाया करती है। यदि सन्ध्याके 
समय थोडासा ब्यायाम कर लिया जाय या दो चार मीलका चक्कर 
am दिया जाय तो उस दोषकी सम्भावना नहीं रह जाती और 

चुष्य बड़े आनन्दसे खारी रात खूब गहरी नींदमें सोया रह 


* सकता हे | 


AAAS 
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वायु-सेवन 


FA ta ~ as aan ~ 
Tse Wis एक स्थानपर यह चतलाया जञा चुका हे "> 


SICA नीरोग करने ओर स्वास्थ्य वनाये रखनेमें एक 
मात्र उपवास ही संहायक नहीं हो सकता; aren उसके लिए 
स्वच्छ बायु और व्यायाम आंदिकी भी आवश्यकता होती है। 
स्वच्छ वाथके संवनसे जितने लाभ हो सकते हैं उन सवका वर्णन 
करना कमसे कम हमारे सामथ्यके तो बाहर है। केवळ घरोंमें 
चन्द्‌ रहकर रटन्त करनेवाले ATTRA अपेक्षा गलियों, सड़कों 
और मेदानॉमे चक्कर लगानेवाल बालक ओर उनकी अपेक्षा सदा 
खुली हवामें रहनेवाले देहाती बालक कहीं अधिक नीरोग ओर 
बालिए हुआ करते है | पालतू ( ओर फलतः गन्दी हवामें रहने- 
चाले ) जानवरोकी अपेक्षा जंगली ( ओर फलतः साफ eat रह- 4 
नेवाले ) जानवर कहां अधिक बलिए और gaits हआ करते हैं । 
प्रायः सभी MAA नंग परां और पेदळ चलकर अनक तीथोकी 
यात्रायं करनेका विधान है; ओर उस विधानमे भी स्वास्थ्य: 
सम्बन्धो यही परमोपयोगी और लाभदायक सिद्धान्त हे । उन 
यात्राऑपर आजकलका नई रोदानाके लोग भले ही Sa, पर 

हैं भी किसी न किसी रूपमें-कमसे कम किसी वडे मेदानकी 

ही सही-यात्रा करनेकी अवश्य आवश्यकता होती है; और 

यदि वे वह याता न करें तो उन्हें उसका दुष्पीरणाम भी भोगना 
पड़ता हे। 

वायु-सेवनका सबसे अच्छा समय प्रभात हे, PNR उस समय | 

} 

| 

i 


वायु बहुत शुध, स्वच्छ, शीतल, मन्दर और अधिक होती हे। , 
ऐसे समयमें यदि ages नित्य दो, चार या पाँच मीलका चक्कर. 
खेतों ओर मेदानां आदिमें लगाया करे, तो उसे कभी किसी | 
डाक्टर, वैद्य या हकीम आदिका मुँह देखनेकी आवश्यकता नहीं . 
रह सकती | उस संमय हमारे शरीरको वायुसे जो लाभ पहुँचता | 
है वद्द तो पहुँचता ही है; इसके अतिरिक्त रातभरकी ओखर | 


FS ee Dea — 
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हमारे पेरॉले लगकर हमें और भी अधिक लाभ पहुँच्राती हे 
ठंढे देशोंमें रहनेवाले लोगाक्रो तो यह लाभ अन्नायास हो ट्टी 
जाता है; पर जो लोग गरम देशॉमें रहते हैं वे भी सबेरेके समय 
Raat और जंगलेमिं PART पहाड़ों और ss Bath ZAFT 
लाभ उठा सकते हैं । साँस BAS जो वायु दूषित हो जाती दै aE 
साधारणा ओर शुद्ध वायुकी अपेक्षा कहीं अधिक भारी होती हैं 
सोर इसी लिए वह प्रायः aga नीचे स्थानों--क्रोंटरियों, 
दालानों, तहखानों और गलियों, आदि-में ही रहती है; अतः 
वायु-सेवनके लिए मनुष्यको ऐसे स्थानोंपर निकल जाना चाहिए 
जो बस्तीसे बहुत दूर और ऊँचे हों ।पर यह बात बहुत ऊँचे 
पहाड़्ोंपर रहनेवालोंके लिए नहीं हैं; क्योंकि ब्रत अधिक 
ऊँचाईपर वायु स्वयं ही कम और हलको हो जाती है और साँस 
Sam लिए यथेष्ट नहीं होती | वहाँकी वायु तो शरीर और विशे- 
बतः फेफड़ोंके लिए और भी हानिकारक, होती 2 | अतः te 
स्थानापर जहाँ तक हो सके और नीचे ही उतर आना चाहिए | 
यदि सम्भव हो तो सोनेके लिए बल्कि रहनेके लिए भी नगरखे 
दूर किसी ऐसे मेदानमें प्रवन्ध करना चाहिए जहाँ इबाससे दूषित 
वायुके पहुँचनेकी सम्भावना न हो और जहा यथेष्ट सरदी पड़ती 
हो | ऐसा प्रबन्ध एक साधारण छोटी मोटी झोपड़ी बनाकर भी 
किया जा सकता है । वहाँ aga जब चाहे तब खुन्दर, स्वच्छ, 
शीतल ओर पहाड़ोंकी वायुके सुकाबलेकी वायुका सवन कर 
सकता है । जिस समय ठंढी वायु न मिळ सकती हो उस समय 
पासके किसी झरने या छोटी नदीके शीतल जलमें ही स्नान 
कर लेना चाहिए। A it 
उन मेदानों और जंगलोमें भी मञुष्यके लिए ऐसे कार्मोकी कमा 
नहीं है जिनसे उसका मनोरंजन होनेके साथ ही साथ बहुत कुछ 
व्यायाम भी हो जाता है । घूम-घूमकर तरह तरहके फल Aa 
आदि खाना और आवचयकता पड़नेपर उनके TWIT चढ़ना 
कम स्वास्थ्यप्रद नहीं है। चतुर और दक्ष मनुष्य मधु-मक्खियोंके 
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छत्तेमेंसे बहुतसा शहद भी जमा कर सकता है। Siac चढ़ना 
एक ऐसी कसरत है जिससे शरीरके अंग-प्रत्यंगपर जोर पड़ता 
है और शरीर खूब फुर्तीला हो जाता है । यह कसरत उन 
ate लिए और भी अधिक उपयोगी होती है जो दमे अथवा 
इसी प्रकारके और किसी रोगसे पीड़ित atl इसी प्रकार वहाँ 
और भी अनेक ऐसे काम निकाले जा सकते है जिनसे सनोविनोद, 
शारीरिक श्रम और आर्थिक लाभ आदि सभी वाते हो सकती 
है। वहाँ रहकर मनुष्य तरह तरहकी प्राकृतिक शोभायें निरख 
सकता है, अपना ज्ञान बढ़ा सकता है, रोगसे मुक्त हो सकता हैं, 
अनेक प्रकारकी बुराइयों ओर दोषोंसे वच सकता है और अपने | 
मन तथा आत्माको शुद्ध और संस्कृत कर सकता है । यदि मनुष्य | 
सदा ही ऐसा जीवन न व्यतीत कर सकता हो तो उसे कमसे _' | 
कम सप्ताहमें एक दिन, महीनेमें चार दिन अथवा वर्षमें एक ay s 
महीने अवश्य ही ऐसा जीवन व्यतीत करना चाहिए। ऐसा जीवन y 
स्वास्थ्यप्रद्‌ होनेके अतिरिक्त बड़ा ही सात्विक और शुद्ध होता | 
है ओर उसीमें मनुष्यको वास्तविक और सच्चा सुख मिल | 
सकता है | 
ATG रहनेवाले MERA आरम्भसे ही ऐसा मनोहर जीवन 

व्यतीत करनेका अभ्यास डालना चाहिए। जो बालक इस प्रकार 
प्राकृतिक शोभाऑको निरखता रहेगा वह बड़े वड़े metr 
गन्दी गलियां घूमनेवाले बालकको अपेक्षा कही अधिक नीरोग, 
JAA ओर घम्मात्मा होगा। रेलों और Tanita चढ़कर | 
बड़े बड़े नगरों आदिके देखनेमें बहुतसा धन व्यय करनेकी अपेक्षा | 
बहुत ही थोड़े ad आसपासकी प्राकृतिक शोभायें देखना कहीं . 
_अधिक लाभदायक है । हममेंस अधिकांश लोग ऐसे ही हैं जो” 
सदा अपने व्यापारों और wat आदिमें ही लगे रहकर कूप- 
AGH ऑर रोगोंके घर बने रहते ६। जो जो कृत्य वे सुखी होनेके 
लिए करते ६, वे ही कत्य उन्हें और अधिक दुःखी बनानेके 
साधन होते हैं। पेसे लोगॉको यह बात भलीभाँति समझ लेनी 
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चाहिए कि ERA बढ़कर हमें खुखी करनेवाला ओर कोई 
संखारमें नहीं है। जो लोग देहातसे चलकर किसी काम धन्धेके 
लिए शहरोंमें रहते है वे कभी कभी छुट्टी लेकर आराम करनेके 
लिए अपने देहाती anata तो अवश्य पहुँच जाते हैं; पर नगरमें 
पड़े हुए अभ्यासके कारण चे देहातोंमें Haas लाभसे वंचित ही 
रह जाते हैं । यदि वे लोग थोड़ासा भी प्रयत्न करें तो बड़ी बड़ी 
पौष्टिक ओषधोंकी अपेक्षा कहीं अधिक पोष्टिक पदाधोंसे विशेष 
लाथ उठा सकते हैं । प्राकृतिक शोभाओं आदिके देखने और 
खुन्दर स्वच्छ वायु सेवन RAR इतने अधिक लाभ हैं कि एक 
'विह्ठानने उनसे वंचित रहनेको बड़ा भारी पाप कहा है । 

वहुतसे अभागे लोग स्वच्छ और शीतळ aya इतना आथिक 
डरते È कि जब वह स्वयं उनके पास आना चाहती है तब भी वे 
लोग अपने द्वार बन्द कर लेते हें । रातके समय आपको नगरोंके 


> आधिकांश मकार्वोकी खिड्कियाँ और दरवाजे आदि चन्द ही 


"मिलेंगे; चाहे उनके भीतर रहनेवालौको [कितना ही कष्ट क्‍यों न 
होता हो । लोग छोटीखी कोठरीके सब किवाड़े वन्द्‌ कर लेते हे 
और लिहाफ या ओढ्नेके अन्दर मुँह ढँककर सो रहते हैं | रात- 
भर वे उसी लिहाफ या आधिकसे अधिक कोठरीकी हवा साँस 
Sax गन्दी करते और फिर उसी गन्दी zat साँस लेते हैं । 
भारतवर्ष ऐसे गरम देशमें भी यह दशा सालमें छः सात महीने 
अवश्य रहती S| हमारे बंगाली भाई तो गरमीके दिनॉमे भी ओखर 
और हवासे वचनेके लिए रातको छाता लगाकर सड़कॉपर चलते 
ओर मसहारियाँ लगाकर सोते हैं। खुली छतोंपर सोना तो मानों 
उनके भाग्यमें लिखा ही नहीं है । स्वास्थ्यकी दष्टिसे ऐसा करना 


a बहुत ही हानिकारक है। 


हे j 


= 


युरोप अमेरिका आदि Bail रातको सोनेके समय मकानकी 
सारी खिड़किया और दरवाजे आदि बन्द कर लेनेकी और भी 
अधिक प्रथा हे । क्ीमियाके युद्धमें रोगियॉकी सेवा Beret आदि 
aaa जिस देवी नाइटिंगेळने इतना नाम पाया था, उसे रोगि- 
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याको रातके समय अस्पताळके दरवाजे आद्‌ बन्द करक रातभर 
गन्दी AYA रहते देखकर अत्यन्त आश्रय ओर दुःख हुआ था। 
एक चार उसने कुछ रोशियाँसे पूछा भी था-“ रातकी चायुसे तुम 
लोग इतना क्यों डरते हो ? कया तुम लोग यह समझते हो कि. 

कुछ समयके लिए LAH प्रकाश न रहनेके कारण ही वायु भयं 
कर ऑर नाशक हो जाती है? सूय्यॉस्तके वाद तुम्हें प्रकाशपूर्ण 
Bar हवा तो मिल ही नह्दी सकती, अब चाहे तुम रातकी 
स्वच्छ WONT आर स्वास्थ्यवद्धकं वाहरी वायुका सेवन करो 
ओर चाहे रोग उत्पन्न करनेवाली कमरेके अन्द्रकी गन्दी 
हवामें रहो |” 


. छोग हवास तो इतना नहीं डरते, पर उसके झोकांसे बहुत 


आधिक डरते हैं। वे लोग यह नही समझते कि यही झोके हमारे 


SINE आर RASH बळ बढ़ानेमें सबसे अधिक सहायक होते 
€ | सूथ्यास्तक उपरान्त जब वातावरण ठंढां हो जाता हे तब 
उसके कारण वायुम सचार-शाक्ते स्वभावतः बढ़ जाती हे | संचा- 


CH कारण वायुकी शुद्विमें बहुत अधिक सहायता मिळती है । 
TANS रातको चायु दिनकी वायुकी अपेक्षा अधिक शुद्ध होती 
है । बाहरकी वहती हुई ओर कमरेके अन्द्रकी रुकी हुई हवामें 


उतना ही अन्तर हे, जितना कि हरिद्वारके पासकी गंगा और 
किसी बंगाली गावकी गड़हीके जलमें अन्तर होता È वायुमें 
उढकके कारण इतना अधिक गुण बढ़ जाता है कि जाड़ेके ate 
Sah हवा आधिक Set होती है, रोगों और मृत्युकी संख्या 
ओर दिनकी अपेक्षा बहुत घट जाती È I रातकी उसी eA हवासे 
लोग इतना अधिक भागते ओर डरते हैं। पर इस भागने ओर 


डरनका उनके स्वास्थ्यपर बहुत ही बुरा Tata पड़ता हे। प्रत्येक > 


ALAA जहा तक हो सके संदा अपने कमंरॉकी खिंड़कियाँ ओर ' 
दरवाजे आदि खुले रखने चाहिए | आप कह संकते हैं कि रातके 
समय Sat हवा सही नहीं जाती | वह हेवा इसी लिए नहीं सही. 
जा सकती कि आप tea Rata उसके संहनेका अभ्यास छोड 
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डे हें। Ge नदीका माग जवरदस्ती बदला गया हा उसे 
अपने ्राकतिक मार्गपर लानेके लिए जिस प्रकार, किसा बश 
परिश्रमकी आवश्यकता नही होती, उखा प्रकार [जख मन्नुष्यका 
स्वभाव जबरदस्ती बदला गया हो उस अपना AEA स्वभाव 
ग्रहण कर्नेमें विशेष अड्चन नहीं हाती। कबल एक महीनेमं 
पापको खिड्कियाँ और दरवाजे खोलकर सीने आर बेठनेका 
इतना अभ्यास हो जायगा के [फिर आपका बन्द्‌ कमरेमें थोड़ी 
Stas रहना भी बहुत कठिन जान पड़ेगा | जाईक नाम अथवा 
न्य अचसरोपर जब कि ठंढी ओर तेज हवा चलती ह, आप 
सरदीसे बचनके लिए पकके बदले दो आर दाक बदले तीन 
arn ओढ़ें, पर खिड़कियाँ और दरवाजे बन्द करके गन्दी ओर 
जहरीली हवामें कभी रातभर न पड़ रह | किवाई बन्द BCAA 
यादि आपका मुख्य उद्दश्य सरदीसे बचना ही हो, तो वह Seal 
लिहाफॉकी संख्या बढ़ानेसे भी पूरा हो जाता ह; पर हा यदि आप 
गन्दी और विषाक्त हवाके उदेश्य हा (HATS वन्द करते हाँ तो 
बात दूसरा S| आपका स्वास्थ्य बनाये रखने ओर खुधारनक 
छिए साफ हवाकी आवश्यकता हैं; आप इस बातका कभी चिन्ता 
a करें कि वह साफ हदा कितनी set हैं | बुत तेज जाड़ा पड़ने. 
पर आप यदि पूरी खिड़की न खोळ सके ता आधा अथवा Stat 
अबच्य खोळ दें; क्‍योंकि वहुत तेज ठढकस सब प्रकारके दुषित 
कीटाणुओं आदिका नाश होता ह। 
सदा खुली हवामें रहनेका अभ्यास करो, FFE कभी कोई रोग. 
न होगा | यही नहीं बल्कि उस दशामें तुम गन्दा आर. चन्द्‌ हवाम 
थोड़ी देरतक भी न रह सकोगे। अभा हालम जब कप्तान कुक 
दक्षिणी भ्रवकी ओर गये थ तब ar एक टापूर्मे उनका. जहाज 
हरा था । वहाँके कुछ ATS लोग Agel साथ SENT 
चले आये और थोड़ी देरतक उनकी कोठारियाम रह | उतने ही 
समयमे उन्हें बेतरह Stet आने लगी, छातीम FS होने SN 
और VANS कुछको बुखार भी आने लगा । पुह्तहा qa खुल 
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इवामें रहनेके कारण वे उसके इतने अभ्यस्त हो गये थे | द्रः 


~ 


पाँच मिनट भी गन्दी हवामें रहकर घे उसके दुष्पारिणामखे न 


बच सके | 


व्यायाम 

ञ्जु हम स्वास्थ्य-सस्वन्धी अन्तिम सिद्धान्तकी कुछ att 
बतलाकर यह पुस्तक समाप्त करते हैं। उपवास, जल 
और वायु आदिके अतिरिक्त मनुष्यकी आरोग्यताके लिए व्यायाम 
भी बहुत ही आवश्यक द्वे व्यायामकी उपयोगिता इतनी अधिक 
ओर सर्व-सम्मत है कि आजतक उसके सम्बन्धर्म कभी किसी 
प्रकारका वादविवाद या विरोध हुआ ही नहीं | मनुप्य-जातिको 
व्यायामसे होनेचाले लाभ हजारों वषाँसे माळूम हें ओर सदा 
उनकी उपयोगिताका समर्थन होता आया है । एक प्रसिद्ध डाक्ट- 
रका मत हे कि जब में शारीरिक श्रमसे होनेवाले कामोंकी ओर 
भ्यान देता हूँ तव मुझे कहना पड़ता हे कि यदि सर्वसाधारणमें 
व्यायामका यथेष्ट प्रचार हो जाय तो आजकलके वहुतसे फेशने- 
बुळ रोगॉका आपसे आप नाश हो सकता È | रोगोंको औषध 
आदिकी सहायतासे दूर करनेकी अपेक्षा शारीरिक संगठनको 
र॒ढ़ करके दूर कर देना कहीं अधिक उत्तम और निदोष है। 
चिरायता या नीमकी पत्तियॉको ओंटा-औंटाकर उनके विषतुल्य 
FET काढ़े पीनिकी अपेक्षा उन पेडॉपर चढ़ना अथवा उन्हें कुल्हा- 
इसि काटना कहीं अधिक उपयोगी Zl इग्लेण्डके MAE राज- 
मत्रा ग्लेडस्टनने भूख बढ़ानेके लिए तरह acest औषधोंकी 
अपेक्षा कुल्हाड़ी और रस्सी लेकर सबेरेकें समय जंगलकी ओर 

निकल जानेको ही अधिक उपयोगी बतलाया था | 
मचुष्यके शरीरकी उपमा किसी ऐसी नावसे दी जा सकती है, 
जिसके चलानेके लिए बिजली (या भाफ आदि) और पाले 
दोर्नोकी आवश्यकता होती हो । जिस समय हवा बन्द्‌ रहेगी उस 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


Ge 


पक $ 


| | 


१५३ व्यायाम 


समय तो वह नाव बिजली या भाफके सहारेसे चलती रहेगी; पर : 


A 


qa हवा चलने लगेगी तब उसकी गतिके agian पालसे भी 
सहायता मिलेगी । ठीक यही दशा हमारे शरीरकी है। साधारण 
स्थितिम तो वह अपनी भीतरी शक्तिसे काम करता ही रहेगा; 
पर वायु-लेवन और व्यायाम आदि पालकी तरह उसकी सहायता 
करेंगे । यही नहीं बल्कि जब कभी हमारे दारीरके भीतरी इंजिनके 
बिगड़नेकी वारी आवेगी तब उसी व्यायामरूपी पालकी सहायताके 
कारण उसकी गतिम कोई अन्तर न आने पावेगा। व्यायामके 
लिए यह आवश्यक नहीं है कि वह दंड, सुद्र, बैठक, डंबेल या 
जिम्नास्टिक आदिके रूपमें ही हो | सभी प्रकारके कठिन शारी- 
fe परिश्रम व्यायाम ही हैं। किसी पद्दाड़ीपर चढ़ने या 
deta आपका केवल व्यायाम ही नहीं होंगा बल्कि आप 
aoa और maaa सव प्रकारके रोगॉसे भी 


मुक्त रहेंगे | अफीमके सतकी गोलियाँ खाकर आप कुछ समयके 


लिए उन्निद्र रोगको भले ही दबा लें, पर उसका अन्तिम परिणाम 
आपके लिए घातक ही होगा। पर दिनके समय मेदानॉमे दौड़-घूप- 
कर अथवा चक्कर लगाकर बिना कुछ व्यय किये अथवा जोखिम 
उठाये आप केवल अपने उन्निद्र रोगसे ही मुक्त नहीं हो जायेंगे, 
बल्कि और भी किसी रोगको अपने शरीरमें त्रर न करने देंगे। 
रोगॉकी भयंकरताका कारण वहुधा शारीरिक डु्बळता ही हुआ 
करती है और उस दुबेळताको समूळ नाश करनेका सुख्य और 
सर्वोत्तम साधन व्यायाम 2 | ; 

डाक्टर हफलेण्डकी सम्मति है कि इधर बहुत Rate मजुष्य 
अरके अन्दर चन्द्‌ रहने और पका पकाया भोजन करने लग गया 


_ है; और दिन पर दिन उसके रोगी ओर डुबेल होनेका सुख्य हा 


यही है । यदि मनुष्य अपनी शारीरिक दशा सुधारना चाहे तो 
डसे उचित है कि वह उन्हीं प्राकृतिक नियमोका पालन फिरसे 
आरम्भ कर दे, जिनके अनुसार वह TI प्राचीन कालमें चलता 
था ada यदि मनष्य नीरोग रहना और TSE होना चाहता 
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हा तो उसे उचित है कि वह यथासाध्य शहरके बाहर मैदानमें. 


रहे अथवा कमसे कम घूमे फिरे और सदा सादा भोजन करे | 


डाक्टर बरनर मेकफेडनका मत है कि AJAR शारीरिक अथवा . 


नेतिक संगठन कदापि आधुनिक नष्ट सभ्यताके उस जीवनके 


लिए उपयुक्त नहीं है जो उसे सदा घरोंमें बन्द रखता और दिन- 
पर दिन उसको शारीरिक श्रमसे वंचित करता जाता. है। यदि 


डाराविन साइवका सिद्धान्त ठीक मान लिया जाय जो के वास्त- 


'बमें बहुतसे अंशॉमें ठीक ARR अतिरिक्त Parc प्रायः aa 


मान्य खा हे-तो उक्त दोनों Barts adiat और भी अधिक 
पुष्टि हो जाती है। उसके भाईवन्द्‌-बन्द्र, WS, चिम्पे्जी आदि 
खदा एक पेड्परसे दूसरे पेड़पर कूदा करते हैं ओर जंगल जंगल 
घूमते रहते हैं। इस दृष्टान्तसे हमारा यह तात्पर्य नहीं है कि 


aga भी विज्ञान और कला-कोशळ आदिका पीछा छोड़कर उन्हींका . 
सा दो जाय। कहनेका मतलब केवल यही है कि मनुष्य निकस्मा A 
ओर > DnA दी > ~ + A 3 
आर. सुस्त बने रहनेके लिए नहीं है, वल्कि aag, चपल ओर 


HUST चने रहनेके लिए है। 


: जो छाग सभ्यताके इतिहास और विकासके सिद्धान्तोंसे भली: 
भांति परिचित हैं उन्हे यह बतलानेकी आवद्यकता नहीं कि. 
FEM RU जंगली अवस्थासे कितने रूपॉमें परिवर्सित होकर. 


w A 


वर्त्तमान स्थिति तक पहुँचा हैं। उसको सभ्यता और पकदेशीयः: 


Ly 


ताके साथ ही साथ अकमंण्यता और अस्वस्थता आदि अनेक: 


A 


दोषोंकी भी समान मात्रामें ही वृद्धि होती जाती है। यद्यपि मानव-- 
समाजका IHL उसी प्राचीन स्थिति तक पहुँच जाना नतो. 
किसीको अर्भाष्ट ही हो सकता है ओर न सम्भव ही हे, तथापि: 
उसके शारीरिक कल्याणके लिए यह बहुत ही आवस्यक हे कि. . 
बह उस प्राचीन कालके अपने जीवनका सर्वोशमें परित्याग न कर: 
दे। जिस ages पूर्वज सदा अपना डेरा डंडा लादे हुए एक. 
स्थानसे दूसरे स्थान तक घूमा करते थे, बही मनुष्य आजकल, 
सभ्य दो जानेके कारण सो पचास कदम aaa भी अपना अपर: 
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मान समझता È । आजकळू मकान देख स्थानॉपर बनवाये या 
लिये जाते हैं, जहाँ दरवाजे तक गाड़ी लग सके, गाड़ीपर सवार 
होनेके लिए बावू साटवको सड़क तक चलनेकी तकलीफ भी न 
उठानी TS | इस सुकुमारताका फल भी हाथाहाथ मिल जाता है। 
बाबू साहब सदा दो चार रोगोंका अड्डा बने रहते हैं। आधिक 
पैदल चलनेले सालमें दो चार जूर्तोका aa भळे ही बढ़ जाय, पर 
डाक्टरकी फीस ओर जुसखोंके दाम देनेल अवश्य छुटकारा हो 
जायगा । खूब घूमने फिरनेके लाभोंकी परीक्षा दो ही दिनमें हो 
संकती है; एक दिन आनन्दपूर्वक IA ही बे रहकर आर Fat 


> 


a दो चार दस मीळका चक्कर लगाकर । पहले दिन आप जो 


कुछ खायँगे वह BAIT घरा रह जायगा और रातको अच्छी 
तरह नींद न आवेगी और दूसरे दिन भोजन qa पच जायगः 
और रात भर ATT खूब खरोटे ST । हे 

मंनुष्यका शारीरिक-संगठन ही कुछ ऐसा अद्भुत है कि Tor 
जिस अंगसे काम न लिया जायगा वह धीरे चीरे FAs होने लगेगा 
और अन्तमें वेकाम या नष्ट हो जायया। हाथों aie काम न 
लिया जाय तो वे सख जायेंगे; बहूत ही मुलायम ओर पतला 
भोजन करनेसे दात झड़ AAT: और यदि हमं दिनःरात art 
और साफेका व्यवहार करके चालाकी आवश्यकता दूर कर 
देंगे तो हमारे बाल भी व्य सिरका बोझ वने रहना पसन्द ने 
करेंगे और झड़ने लगेंगे । यही दशा फेफड़ॉंकी भी समझिण £ 
यदि हम उनसे यथेष्ट अथवा विशेष रूपसे काम लेना छोड़ ai, 
तो Geta है कि वे भी रोगी हो जायेंगे । फेफड़ों आदिसे यथेष्ट 
काम लेनेका सबसे अच्छा उपाय व्यायाम =) जो मनुष्य सदा 
किसी न किसी प्रकारका व्यायामं करता रहेगा वह किसी प्रका” 
रको व्यायाम न करनेबालेकी ATA कहीं अधिक नीरोग और 
बलिँ रहेगा। यदि समान स्थितिकी दो बहनोमेले एकका विवाहैः 
किसी देहाती साधारण जंमांदारके साथ और TAH शहरके 
किसी धनी कोठीवालके साथ करं दिया जाय, तो शरीरसे कार्म 
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~उपवास-न्धिकित्सा 7 


eral उपयोगिता सहजमें fas हो जायगी। देहातीकी स्त्रीको 

StS पानी भरना पड़ेगा, चक्की चलानी पड़ेगा, dist Heat 
-सानी आदिका प्रबन्ध करना पड़ेगा और इसी प्रकारके और भी 

अनेक कार्य करने पड़ेंगे | पर कोठीवाल महाशयकी स्त्री दिन भर 

“मुलायम बिछीनोॉपर पड़ी पड़ी ' सरस्वती ' और “ र््री-दर्पण ? के 
Wa उलटेगी, जी घवराने पर हाथमे मोजा बुननेकी दो तीन सला 

इयाँ.और दो चार तोळे ऊन ले लेगी और मिसरानी तथा मजदू- 

-रनीपर हुकुम चलाविगी | दस aca बाद जव कभी किसी अच- 

सरपर दोनों वहनोंकी भेंट होगी तब दोनोंका अन्तर आप ही 

MHS हो जायगा | देहातवाली |r स्वयं हृष्टपुष्ठ होनेके अतिरिक्त 

दो चार मोटे ताजे बालकोंकी माँ होगी और कोठीबालकी at 

Saat, पतली और प्रदर रोगसे asa | यह एक अनुभवसिद्ध 
“बात है कि पानी भरने और चक्की पीसनिवाली स्ख्रियॉको प्रदर या 

Set प्रकारका और कोई रोग बहुत ही कम और कदाचित्‌ ही 

होता है, पर युरोप और अमेरिका आदि देशॉमें जो स्त्रियां खूब 

'पढ़ालिखकर डाक्टरी, वैरिस्टरी या कुकी करने लगती = उन्हें 

तरह तरहके सैकड़ों रोग आकर घेर लेते हैं। अतः आँखें चन्द्‌ 

करके किसी देशकी प्रथाका अनुकरण करनेसे पहले उस प्रथाके 

ANAT आदिकी भी भली भाँति मीमांसा कर लेनी चाहिए। 

Rer a oa कि केवछ तड़क-भड़कके सुळावेमें ही पड़कर हम 
“अपने यहेकि उत्तम OMT छोड़ बेढें ओर पीछे हाथ मळनेकी 
“बारी आवे । 

_ आजकलकोी सभ्यता शरीरसे काम लेनेको पापसा समझती 
“है, उसे सब Fat , लिए कें चाहिए | तो भी अधिकांश नगर- 
गनबालियाको अपने WS at बहुत कुछ काम Bar पड़ता है; 
पर हाथोंले काम लेनेकी उन्हें बहुत ही थोड़ी आवश्यकता पडती 
ÈI पर उचित ओर आवश्यक यह 2 कि जिस अंगसे हमारे 
व्यापारमें काम कम लिया जाता हो उस अंगसे काम लेनेके लिए 
म या तो व्यायाम करें और या अपने लिए कोई नया व्यापार 
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१५७ व्यायाम 


निकाले । केवळ मनोविनोद्‌ ओर स्वास्थ्यके लिए यदि हम age 

या लोइारका काम सीखें ओर फुरसतके समय घरपर ही दो चार 

p > पींढ़े-पटरियाँ बना सकें तो इसमें लज्जा या सेकीचकी कोई बात 

| नहीं है । जंगलमें जाकर छकड़ियाँ काउनेमें कोई शरम नहीं है; 

यदि शरम हो भी तो वह अधिकसखे अधिक we अपने सिरपरः 

| BEL अपने घर तक छानेमें ही हो सकती z | गोलियाँ निग- 

छने और शीशियाँ पीनेकी अपेक्षा डंड पेळना, बेठकें करना और 

मुगदर फेरना कहीं अ्रयस्कर है। अस्पताल बनवानेमें aga 

| रुपये लगानेकी अपेक्षा अखाड़े ओर व्यायामशालायें बनानेमें थोड़े 

| रुपये छगाना कहीं उत्तम है । रोग उत्पन्न करके उन्हें चंगा कर- 

| नेका प्रयत्न व्यर्थ है । प्रयत्न ऐसा होना चाहिए, जिसमें रोगका' 

। _ . मूल ही नष्ट हो जाय; उसे उत्पन्न होने, बढ़ने और HEAR अवसर 

> ७ ही न मिले । जड़ छोड़कर पेढ़ काटना कभी लाभदायक नहीं हो 

T सकता; क्योंकि जड फिर पनपेगी, पेड फिर उगेगा। यहीं नहीं 

बालक उसके वीज चारों ओर गिरकर और भी नये पेड़ उत्पन्न 

| करेंगे । अपने शरीररूपी भूमिको रोगरूपी वृक्षके जमने योग्य दी 

| न होने दो, और पहलेसे जो रोग उत्पन्न हो उनका AAS नाश 

॥ करो; इसीमें तुम्हारा, तुम्हारी जातिका, तुम्हारे देशका और 
| 
| 
| 


समस्त संसार तथा मानव-जातिका कल्याण हैं | एवमस्तु | 


| FT a 


Ps. t i 
| = jr RT a 


pp E E 
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उप्रवासोंकी परीक्षाओंके परिणाम 


मेरिकाके बोस्टन नगरमें वहाँके सुप्रसिद्ध धन-कुबेर और 


दानवीर कानेंगीको स्थापित की हुई पक सस्था 2 

जिसका नाम कानेंगी इन्स्टीट्यूट न्युद्रिशन लेबोरेटरोज़ * 2) 

इस संस्थाकी ओरसे प्रोफेसर डा० फ्रांसिस गानो बेनेडिक्टने दो. 

महत्त्वपूर्ण ग्रंथ ( A Study of Prolonged Fasting और The 

Influence of Inaniton on Metabolism ) प्रकाशित किये हैं | 

इन salad जो उपवाससम्बन्धी परीक्षाओके परिणाम दिये गये 
हैं, उनका सारांश आगे दिया जाता है-- 


उपवासके पहले हफ्तेमें तापमान ( उेम्परेचर ) नाम ल या नामे- 
लके आसपास रहा--कभी उसका BAT घटतीकी ओर रहता 
था और कभी बढ़तीकी ओर; परंतु पहले हफ्तेके बाद तापमानकी 
निश्चित रूपले घटती हुई जो कि करीब करीब उपचासके अंततक 
कायम रही । नाड़ि-स्पंदून अर्थात्‌ नाड़ीको चाल अधिकतर AN- 
Gk आसपास रही-कुछ Hala कुछ अधिक और Hod कुछ 
कम । रेस्पिरेशन या श्वासोच्छूवासकी गति THT स्थिर रही । 
परिणाम यह निकाला गया कि नाड़ीकी अपेक्षा ऽबासोच्छ्चाखको 
गति उपवास-कालमें आधिक स्थिर और बिना फेरफारको 
रहती है। 
¥ | “x सीनेटर मूळरने Bet और ब्रिन्थोप नामक दो रोगियोंके 


खूनकी परीक्षा करके बतलाया [कि दोनोंके GAA राळ कोषोंकी 
ate हुई है। बादकी परीक्षाओंके परिणाम डा० टॉज्कने इस प्रकार 
(0०० ०20 2 हब 


हे एल 


Ns 


# जिस रसायनशालामें पोष्षणसम्बन्धी अन्वेषण किये जाते & । 
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उपबास-चिकित्सा १६ 


निकाले ।—( १) छाल कोष आरंभमें कुछ खसय तक कम होते 
है, परंतु बादमें बढ़ने छगते हैं। (२) खूनके खुफेद कोषोंकी 
संख्यामें कमी होती जाती है । (३) एककेन्द्रीय कोष अर्थात्‌ 
ag GAR सेस्समें घटती होती है। (४) इओखसिनोफाइल्‍स 
और अनेक-केन्द्रीय कर्णोको संख्यामें बृद्धि होता हे । (५ ) खूनमें 
क्षारकी कमी होती है। 

इसके चाद शक्तिकी परीक्षा की गई और इसके लिए 
डायनोमोमीटर या शक्ति-मापक यंत्रकी सहायता ली गई | 
ये Went sto aah डा० लेवानजिनपर और 
'छुसियानीने सुक्कीपर Fi | उपवासके २१ वें दिन उक्त यंत्रके द्वारा 
परीक्षा करनेपर सुक्कीकी पकड़ या मुट्ठी ( grip) उपवासके प्रथम 
दिनकी पकड़से कहीं आधक मजबूत मालूम हुई; परन्तु २० वें 
Rae ३० चें दिनतक वह कम होती गई । इसपर टीका 
करते हुए डा० लुसियानी लिखते हैं कि 
बढ्नेका कारण उसका इस बासका तीव्र 


शाक्ते नहीं घटती जितनी कि संभव 
थकावटकी जॉचसे मालूम हुभा 
थकावरका माप उतना ही था 
होता है। 


‘ A ~ a किये उपवासके A wwe 2 

N मेरऴाटी g T १० उपवास किये। उपवासे lela उसे बहुत 
वेचेनी ओर | cea ०८ 
| # 


१६ वें दिन गठियाका हळकासा हमला हुआ | परंतु अधिकांश 


राये गये किसी way स्पष्ट बेचेनी 


नहीं देखी गई, प्रायः सभी खुश नज़र आये.। 


vi 
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१६३ परीक्षाओंके परिणाम 


ह `` सरकारी रसायन-शालामें भी एक AFA 


. -उपवासके प्रयोग किये गये । पहले छह दिनोंमें ही : उसकी खारी. 
i ~~ ~ ° A ~ ~ Ar oS £ 
५ तकलीफें THT ही गई आर छठे दिन उसे फुर्ती ओर ताकत ATA 


A 


होने छगी; परंतु उसके ज्ञान-तंतुओंकी कुछ ऐसी अवस्था हो गई 
कि यदि वह विस्तरपरसे एकाएक उठता था तो उसकी 
atak आगे काले धव्बे नजर आते थे। परंतु इसका कारण 
कमजोरी नहीं था | s 
डाक्टर वेनेडिक्ट साहब इस परसे यह परिणाम निकालते दें 
कि स्वयं उपवाखके कारण--खासकर आरसंभमें-किसी प्रकारको 
कमजोरी नहीं होती और जो थोड़ी aga कमजोरी होती भी है, 
उसके विषयमे यह जोर देकर नहीं कहा जा सकता कि बह उप- . 
aar ही कारण हुई दै । 
he » Ste बेनेडिक्टके कथनालुसार उपवासका सर्व -प्रथम असर 


eae परिमाण और नियमिततापर होता हे । आँतॉमें बहुत देर- 
qe रहनेके कारण पाखाना बहुत ही कठिन, सूखा और गोलियों 
Sar हो जाता है, जिससे प्रायः aai होती Bsa निकालते 
मं बड़ी कठिनाई होती S| कमी कभी तो बहुत तकलीफ होती छे, 
और कुछ खून भी निकल आता हे। उपवासके दिनोमें AS 


निकालनेके लिए एनिमाका STAT बहुत साधारण < | सुकीके 
३० दिनांके उपवासके अवसरपर इसका उपयोग किया गया 
था | उपवासके प्रथम दिन तो पाखाना नित्यके समान ही नियमित 
हुआ; परन्तु आगे अधिक "व्यान देने योग्य बात यह हुई कि 
याखाना अनेक दिनाँतक रुका रहा और प्रछ्ातिके द्वारा sa 
निकालनेका कोई भी दृश्य उद्योग नहीं किया गया | 


f A AC A 
E शरीरकी उष्णतापर भा उपवासका विचित्र प्रभाव पड़ता हैं | 


डा० गेबलग्लिटी (A. Rabalgl iti) लिखते हैं कि एक मनुष्यको-- 


~ ax ~ - = S re 
जिसे सात ava केका रोग था; और इस कारण जो ATI Tat 


€ 


~ Ss ~ e Di a YS 
हो गया था और जिसके शरीरको गर्मी ९६ रह गई थी-मेने २% 


~ A 


उपवास करनेको £ दी। उपचास-कालम उसकी गर्मी ओर 
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उपधास-च्रिकिल्मा १६% 
SAIC gsi] 


भी कम रहने लगी; परंतु उपवासके dah अर 


डिगरी हो गई । 


SUCH दष्टान्तसे यह सिद्धान्त गलत ठहरता है कि शारीरिक A 


जीभकी अवस्था रोगीके स्वास्थ्यका दर्पण मानी जाती èl यदिः 
जीभ साफ होती है और सब बातें बरावर होती हैं तो कहा जाता 
है कि स्वास्थ्य ठीक है; परन्तु यदि उसपर Rasy तह जमी हो, 
तो रोगी कम या अधिक अस्वस्थ समझा जाता है। परन्तु 


| कहीं अच्छी अवस्थामें T 

हो संकता है जिसकी कि जीभ पूर्ण रूपसे साफ है। 
पहले चाहे जीभ साफ रहती हो, परंतु उपवास आरभ करते ही 
उसपर पपड़ी जमने लगती है और करीब करीव अन्ततक अधि- 
काधिक जमती जाती है । इस परसे यह नहीं कहा जा सकता कि 
उपवासके पहले रोगी बिशेष स्वस्थ चा या अब उपवास करनेसे' f 
| 


उपयोग करती By इससे ah समस्त वाशसीक झिल्लीदार | 
° _ क़ AN ञे YY ws मळकी ७० Lo 
अंगों मुंह, नाक, कान और आँखों शका तहँ जमती. h 


canal ) का एक अंश है, इसलिए THA द्वारा बह खाः, 

तौरसे इस उपयागमें छाई जाती È | यहाँ यह कह देना आवश्यक 

है कि जब उपवासकी आवश्यकता Tet रहती और opera 

भूख लगने लगती है, as जीभ अपने आप साफ हो ज्ञाती है yp 

परंतु इसमें व्यक्तिकम भी होता है। 
लि केवळ इसी एक काकर 
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ह glad दी कई कट्टर शायी इस TSH कारण मर गये कि जब तक 
ata बिलकुछ साफ न हो जायगी, तबतक कुछ न खायेंगे । . 
23 उयवासके कारण श्वासोच्छवासकी WIA भी. फके पड़ता Pal 
| उपवास आरस्म -करनेके कुछ दिन बाद gee एक खास और 
बिचि तरहकी गन्च निकला करती है और उसके साथ एक और 
तरहकी भी गन्ध आने लगती है। यह दोनों प्रकारकी sea मिश्रित 
-होनेपर क्रोरोफार्सकी गन यके समान कुछ मीठीसी मालूम होती 
है। साधारण अवस्थाओमिं उपवासका अन्त समीप आनेपर यह 
गन्ध बदल जाती हैं. और फिर पहलेंके समान TA आने लगती है। 
अनेक लोगॉपर अनुभव और प्रयोग करनेके पश्चात्‌ यह 
निष्कर्ष निकला है किं उपचाखके समय वजन घरनेका औसत 
'पश्मिण एंक de या आध सेर प्रति दिन हे। आरंभमें इससे कुछ 
3 श अधिक घटता है और agit कुछ कम | चर्बीबाले स्थूळ 
/ `` ` आदमियांका वजन आधक शीन्रतासे घडता हैं और दुबलोका 
कम | ऐसे भी अनेक लोग देखे गये हें जिनका वजन उपचाससे 
बिलकुल नहीं घडा और सबसे अधिक आश्चयेकी चात यह हुई 


x, 


कि कुछ छोगोंका वजन डपवास-कालमे बढ़ने लगा । इस तरहकी 

f अनेक आश्चर्यजनक घटनाका विवरण sio आर? Zio द्वालने 
अपने उपवाससस्वन्धी महान्‌ ग्रस्थमें दिया है । उनका: कहना È 

कि वज़न बढ़ना ऐंसी अवस्थामं होता है जव कि मनुष्यके शरी". 

` रका तन्तुज्ञाल TET घना और ठोस होता है और उपवासके 

` qna उसके वीचकी जगह स्पंजके छिद्रोंकी तरह Je जाती 
>i उपवास-कालमें जो पानी पीया जाता है बह उक्त जग- 
4 git उसी तरह भरकर रद जाता हैं, जिस तरह. स्पंजमें पानी, 
CST वह areca वजनको बढ़ा देता हैं) डाक्टर दराल इस प्रया 
aa इतने अधिक प्रभावित हुए हैं. कि इस परसे उन्हाने AS- 
व्यकी “ प्राकृतिक मृत्यु ? की भी व्याख्या कर डाली है | उनका 
कहना है कि प्राकृतिक सृत्यु अरीरकी बढ अवस्था है जब कि 
gees ठोस दरव्याका अळुपात तरल द्रव्याकी अपेक्षा इतना' 


I 
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आधक चढ़ जाता हैं [के जीवन-क्रिया ही असम्भव हो जाता है | 
इसपरख यह अनुमान THAT जा सकता हें के शरीरमें तरलता 


Al 


ऑर लरूचीलापन. जीवनके लिए कितना महत्त्वपूर्ण ह, ऑर उपवास AÀ 


इस प्रकारकी अवरस्था लानेका सर्वोत्तम उपचार हे | 

ठोंस भोजन चन्द्‌ कर देनेपर पेटके अन्द्रकी ANS एक 
दूसरेके समोप झुकने रूगती हे ओर अन्तमें एक दसरीस खट 
जाता है । यह अवस्था तव तक रहती हैं जब तक कि भोजन 
THC शुरू नहीं कर दिया जाता। उपवासके बाद ASH चहत 
एद्नातक AAG रहनेका यही कारण है| जेसे RA मल पकता 
जाता हैं, Ta वेसे निकलता जाता È | 

एक दूसरा महत्वपूर्ण बात यह हे कि उपवाख-कालमें पाचक 
रसका स्राव.वेरकुछ वन्द्‌ हो जाता हैं। इस प्रयोगसे साधारण 


if a0 


» 
f 


| 
| 


अवस्थाम यह पारणाम ARISI जा सकता हे और फिर इस एक aya 


aah रूपम रखा जा सकता हे कि शरीरको जितने भोजनकी 
आवश्यकता हे उतना भोजन पचानेके लिए जितने पाचक रसकी 
आवश्यकता हाती हैं उतने ही परिमाणमें वह पेदा होता हे ओर 
यादे शरीरको भोजनको आवश्यकता बिल्कुल नहीं होती, तो 
पाचक रख भी बिल्कुल Gar नहीं होता, चाहे फिर खा चाहे 
जितना क्यों न लिया जाय। उपवासके ate शरीरको भोज- 
, नकी आवइयकता नहीं होती, इस लिए पाचक रस भी नहीं Zar 
अर इस लिए इस बातसे डरनेकी आवश्यकता नहीं रह जाती 
कि पाचक रखकी खटाई पेटकी दीवालोको TAC पचा 
डाळगा । जब शरीरको भोजनकी आवश्यकता होती हे-उसके 
सब रोग शान्त हो जाते हें-तव पाचक रस अपने आप चने 


लगता = और उस समय न खाना एक प्रकारंसे सात्म-त्या केही | 


करना Z | 


डपवासका सबसे पहला असर पेटपर होता है । उसके बाद 
दूसरा नम्बर फेफड़ोंका हे। उपवाससे श्वासोच्छवासकी सब 
\्रकारकी रुकावर्टें दूर हो जाती है, आवाज साफ और गहरी हो 
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ज्ञाती हे। फेफड़ोंका घुख्य काम खूनको साफ करना हैं, इससे 
डपवासका प्रभाव खूनपर भी शीघ्र पड़ता हे जिसस सारे देहका 
हालत खुधरने लगती है | 

तीसरा असर THA और मूत्राशयपर होता है। आरम्भम ३ 
४ दिन तक तो इन अंगॉपर पुराने वचे हुए कामका Ala रहता 
हैं, इस लिए कोई असर नहीं मालूम होता, परन्तु इसके वाद WA 
ही इनकी हालत खुधरने लगती = | 

चोथा असर हृदयपर पड़ता Èl हृदयपरल अनावश्यक ATA 
हटने लगता है जो कि तरह तरहके विषो ऑर मादक द्वव्याक 
eRe होनेके कारण पैदा हो जाता = | इसी कारण उपवाससे 


हृदयके Wits AIG रागी अच्छे हो जाते हे | 


पाचक असर atara होता हैं | पेड़ छोटा हो जाता हैं और 
चीरे धीरे sta खाली होने लगती है जिसमे T एनिमाके प्रयो- 
गले aga आधिक सहायता होता है| आँतोकी दीवाल साफ- 
स्वच्छ हो जाती हें ओर एक तरहका HALT होना आरम्भ 
हो जाता है | 

छठा असर यह होता हैं कि शरीरकी ग्रन्थियाक ज्ावाम 
फर्क होने लगता है ओर अनेक वार एक तरहक सत्रावकीा बजाय 
दूसरे तरहके स्राव होने छग जाते = | लाला ग्रन्थियॉका स्वाद ही 
azg जाता है, परन्तु यह सब चिल्ल उपवास समाप्त हानेपर अन्य 
(Eth समान खमयपर नष्ट हो जाते ह। 

साँतवाँ फर्क यह होता है कि स्पश, घाण, श्रवण आर Fale 
नकी seat अतिहाय तीव हो जाती है ओर इस छण जा ag 
तसे रागी वषास इन इंद्रियॉंका पूरा उपयोग नहीं कर सकते थ व 


Y करने लगे ओर बहुतसे अध-बहरे रागी अच्छे हो गये। इसका 


कारण यह था कि आवाज-नार्छका (Eustachian tube) में खूनका 
द्याच कम हो गया, जिससे [कि कानकी झिल्ली (drum) का दोनों 
ओरका दबाव बराबर हो गया और अनावश्यक वायु जो 
नलिकामें भरकर रह. गई थी निकल गई । 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


उपचास-चिकित्सा १९८ 


उपवासका आठवां असर wage पड़ता है। इससे खूनमें 
पतलापन बढ़ने लगता है, जिससे नहीं ग्रहण किया हुआ पोषक 
पदार्थ तथा मल एक जगहसे दूसरी जगह घुलकर शीघ्र पहुँ- 
चाया तथा शरीरके बाहर फेंका जा सकता है। इसके सिवाय 
लाल अणुओंकी वृद्धि होती È | í 

उपवासका नोचाँ प्रभाव मस्तिष्क और नाड़ियॉपर होता aa 
अधिक विचार और चिन्ताके कारण मास्तिप्कके कोषोंमें जो जहर 
मदा हो जाता है वह उपवाससे aga शीघ्र दूर हो जाता हे और 
विचार करनेकी ताकत तथा स्पष्टता वढ्ने लगती S| बड़े बड़े 
दाशोनिकों और विद्वानोंमें अधिक विचार या चिन्ता करनेसे जो 
एक मकारकी विक्षिप्तता नजर आती है, बह भी दूर हो जाती है। 
पाचीन समयसे बड़े बड़े आध्यात्मिक पुरुष शायद इसी लिए 
इसका उपयोग करते रहे हैं । ह 


किन किन रोगोमें उपवाससे लाभ होता हे 
और किनमें नहीं 


शो" दो प्रकारके होते हैं । एक आङ्गिक दूसरे क्रियात्मक | 
पहले प्रकारके आङ्गिक (Organic) रोग बे हैं, जो किसी 
अंगके टूटने फूटने, सड़ने या वनावरसम्बन्धी फिसी बिगाड़के 
कारण होते हैं । दूसरे क्रियात्मक ( Functional ) रोग चे हैं जो 
किसी अंगके ठीक ठीक काम न करनेसे होते हैं, स्वयं उस अंगमें 
कोई दोष नहीं होता । 
यह वात निश्चित है कि उपवास किसी प्रकारके गंभीर आङ्गिक 
दोषको दूर नहीं कर सकता । उपबाससे हटा पाँव नहीं जोड़ा 
जा ARTN | इसी प्रकार सूजन, सड़न या कोषोंकी कमीके कारण 
यत ( मूजाशय ) या फेफड़ोंका जो हिस्सा नष्ट हो गया 
हो, बह उपवासके द्वारा फिरसे नहीं बनाया जा 
सकता । हृदय रूपी पंप या पिचकारीमें खूनके आने-जानेके जोः 
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कं  . रोगॉमें उपंवाससे लाभ्र 


आगे हें, उनमे जो एक-मार्गी फाटक या ater ( Valve ) लगे 
हं जिनके द्वारा खूनकी एक ओरकी गाते रोका जा सकता हैव 
ate छोटे हो जाते ह जिससे [के वे रास्तेको पूरी तरहस ढक 


नहीं सकते, तो उनकी यह कमी भी उपचासक द्वारा दूर नहा 
की जा सकती | फिर भी, इस प्रकारके UMH Waal 
आराम उपवास पहुँचा सकते है उतना अन्य काई उपचार नहा 
पहुंचा सकता ओर Bey जितने आधक Fa उपवासं qnia 
की जा सकती है उतने aA ऑर कसा उपायसे नहीं। इसका 
कारण यह हे कि उपवास खूनकों साफ करता =z, [वषाका दूर 
करता है, नष्ट अगों ओर काषांका राखका शरारक बाहर फक 
देता हे ओर कभी कभी AT हुए तन्ठुजाळ आर छोटे माट AN- 


apy भी फिरसे बनाकर पुरानाका जगहस स्थापत कर दता è l 


आंशिक दोषॉसि उत्पन्न वीमारयों भा खासकर आरभम आर 


SAA उपवासके द्वारा संपूण रूपस आराम हा सकता a | 


Sac प्रकारके प्रक्रियात्मक या AN आल्स्यस उत्पन्न हान- 


नराळे रोग तो शतस उपवासक छाश अच्छ हा जाते ह। इनपर 
At उपवास जादूकाःसा असर करता हं | 


गह कोई नियम नहीं है कि शरीरका दुबला होना या सूखना 
केबल भूखसे या अन्न न मिळनेसे होता हो | अनक बार तो खुरा, 
ककी कमी ही शरीरको खूब पुष्ट कर देती है । परंतु क्षय üh 
शारीर अत्यंत WATS सूखता है तथा इस प्रकार उत्पन्न हुई कमीकी 


पूर्ति बड़ी मुश्किलसे होती है, WT क्षयके रोगीको प्रारंभमें 


एक छारे उपवाससे आधक नहा कराना चाहण और सो भीं 


-शरीरमेसे चिष-संचयको दूर करनेके लिप। यद्यपि FS TET 


लावंधानासे निरीक्षित क्षयके HAA लम्बे उपवास भी कराये गये 
हैं ओर उनसे क्षय बिलकुल fais किया जा चुका है, परन्तु फिर 
क्री क्षयके प्रत्येक रोगको उपवास करनेकी राय नहीं दी जा 
HAY | 
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और कोई फायदा होनेकी आशा नहीं की जा सकती कि बह 
तकलीफको शीघ्र रोक देता है, परंठु आरंभकी अवस्थाओंमें वह pe. 
( केन्सर ) बिल्कुल अच्छा हो जाता है। सिवाय इसके केन्सरकी एफ 
पिछली अवस्थाओंम भी उपवासके सिवाय और कोई ऐसा $ 
उपाय शात नहीं है जो रोगकी area रोकनेक्ी तथा अपेक्षाकृत... 
अधिक कष्टरहित और लम्बी जिन्दगी देनेकी आशा दिला सके। 
जन्मजात अङ्गसंबंधी तथा शरीरकी वाढ्खंबंधी अन्य RAT- 
रियॉमें भी उपवाससे कोई लाभ नहीं हो सकता; परंतु वचपनमें 
उपवासके दारा उक्त कमियोंकी पूर्ति किसी sind की जा सकती £ 
€ | रक्तको रोकनेवाले हृदयके ढक्कनोंके चूँनेको भी इससे फायदा 
नहीं हो सकता और न हस्तिमेह ( Aneurism ) में ही फायदा हो 
सकता है| दुष्ट पांडरोग ( Pernicious Anemia ) में भी बड़े p 2९० 
डउपवासकी राय नहीं दी जा सकती । A 
मस्तिष्कके नष्ट होनेसे जो पागलपन होता है, उसमें भी gq- 
वास फायदा नहीं पहुँचाता; परंतु यादि किसी चोटके कारण 
मस्तिष्कके aq तह (Concussion ) पड़ गई हो, तो उपवासक | 
आवश्यकता होती है ओर उसे तबतक चाळू रखना चाहिए + 
जब तक भयंकर लक्षण शांत न हो जायँ, मन ठिकाने न आ जाय 
आर होश दुरुस्त म हों । विषोंकी मादकताके कारण जो मनकी 
बीमारी हो जाती हे, उसमें भी उपवास फायदा पहुँचाता है। 
RATT या चोरिया ( Choria ) नामक बीमारी पोषक पदार्थोंकी 


| 

| 

| 

केन्सर ( दुष्ट अबुंद ) के पिछले स्टेजॉमें उपवाससे सिवा इसके Í 
| 


* तथा ठीक ठीक और पोषक भोजनोंसे इनका इलाज करना अधिक 
श्रेष्ठ हे । यही बात मेलिनकोलिज्म : ( Melancholism ) at 
उदासीनताकी बीमारीके लिप भी ठीक Zl. KUE 
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१७१ रोगोंमें उपवाससे लाभ 


शारीरम यदि विषोकी aga ही अधिकता न हो, at 
ALA, A A ae DVN A wat. 5 
गर्भिणी Strat उपवास करना ठीक नहीं हें ओर खास तरख 
बिना विशेष कारणके । । 


मसूरिका ( Measles ), छाल बुखार ( Scarlet Fever ), SR 
थीरिया (Diphtheria), nant सूजन (Sore throat), पारिगर्भिक 
या कुकुर खांसी ( Whooping cough ) और यहाँ तक कि बच्चोंके 
अधोगवात रोगमें भी acai उपवासकी आवच्यकता होती Pa 
इसमें कोई संदेह नहीं कि यदि वीमारीके आरंभमें ही आतोंके धोनेके 
साथ उपवास कराये ATS, तथा AAA शामक स्नान, स्वच्छ वायु, 
और जलका उपयोग किया जावे तो भयंकरसे भयंकर वामारी 
इक जायगी। दवाओके वेचनेवाळे और सीरमॉकी पिचकारी 
देनेवाले डाक्टरोंके लिए इससे अधिक भयंकर और कौनसी बात 
हो सकती हे कि विना रोगकी जाँच कराये उपवास आरभ कर 
दिये जायें? परंतु यह मानना पड़ेगा कि रोगको अच्छा करनेको 
अपेक्षा रोगीको अच्छा करना अधिक आवश्यक हैं | aiin सिर 
ददे, दस्त, के आदिपर उपवाखका शीघ्र परिणाम होता हें। इन 
ai उपवासोंके साथ अन्य प्राकृतिक उपाय भी काममें 


लाने चाहिए! 


. छोगोंका विश्वास है कि दुर्वे दिखनेबाले लोगोंको उपवास“ 
ख़ फायदा नहीं होता, मोटे चर्वीवालोको ही होता हे; परन्तु . 
यह गळत है । ९८ से १०० पोण्ड वजनवाले पचासों रोगियाॉको' 
उपवास कराये गये हैं और उन्हें इससे बहुत लाभ पहुँचा Z| 
स्कर्वी (Scurvy ) और बाळकोंके सूखी नामक uta: 
शरीरमें कुछ तत्त्वॉकी कमी हो जाती है जिसकी पूर्ति आवश्यक 
है।डपर्दंश या गर्मीके रोगमें आरस्भमें तो उपवास फायदा पहुँचाता 
है, परन्तु तीसरी अवस्थामं जब कि उसका आक्रमण रीढ़पर - 


रीढके Sf 


होता हे उपवास कराना अच्छा नहीं Èl रीढके टेड्रेपनका एक 


~ 


केस हालमें ही scarves अच्छा हो गया हैः परन्तु TTT 
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_बिङतांग लोगोंको यह आशा दिलाना ठीक नहीं है कि उपचाससे 
-श्वेभी अवश्य अच्छे हो जायँगे । 
कुछ टोगोका कहना है कि उपवाससे रक्तमें are या खटाइकी 
Bee हाता हैं; परन्तु यह ठीक नहीं है। डा० हेगका कहना तो यह 
& के उपवाख शरोरपर मानों क्षारकी खुराकोंका असर करता 
&ै। उपवाससे खून क्षारीय होता है जो स्वास्थ्यका चिह्न हे, 
' अस्लीय नहीं होता | 
उपवास करते हुए सत्यु भी हो जाती हे; परन्तु जाँच 
करनेसे मालूम हुआ हू के BY स्वयं उपवासके कारण कभी नहीं 
3४8, IRR उपवाससे तो जीवन कुछ बढ़ ही गया ÈI उप- 
` ~ असम Q: ~ J 
ae हम असम्भव कार्य कर दिखानेकी आशा नहीं करनी 
चाहर । जो रोग अच्छा हो सकता है वह उपवाससे ATA 
अच्छा हो जायगा, यह निश्चय है, इसमें सन्देह नहीं किया 
जा खकता+ परन्तु जो राग अच्छा हो ही नहीं सकता, उसमें उप- 
“व्रासका कोई दोष नहीं | | 


9 


` 


उपवास-कालके उपद्रव 
a ऽवर--उपवासके आरम्भमें कभी कभी बुखार आ जाता है। 
AZ बुखार और कुछ नहीं है केवळ इस वातका चिह्न हे कि शारीर 
3 विषोंको Wet निकालनेकी क्रिया अत्यंत तीवतासे कर VET 
cee । त्येक क्रियासे गर्मी उत्पन्न होती है । यही गर्मी = 
ar आधक बढ़ जाती है तब बुखार कहलाने लगती हे। अनेक 
बार गर्मी मालूम होते हुए भी तापमानमें फर्क नहीं होता। उष- | 
` बालकै शुरू करते ही यदि हमें बुखार आ जाता है, तो यह इस “ 
aon चिह्न है कि हम भोजन ठोक तोरसे नहीं करते। बुखा- 
RAT आ जाना उपवासका कोई आवश्यक परिणाम नहीं है, बह 
“आकस्मिक या संयोगवश भी हो सकता है। यदि बुखार आ जाय, 


हट 
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१७२ उपवास-कालके उपद्रव 


तो पानी खूब पीना चाहिए और शीतल स्पंजस्नान करना 
चाहिए | ठंडे पानीमें स्पंज या कपड़ेको मिगोकर शरसरपर फेर्ने 


PN . ~~ x 5 
और लुरंत हुवालले रगड़-पोछकर कम्बल उढ़ा देनेफी स्पंज-८ 


स्मान कहते है | इसे करते समय हवाके झोकेसे बचना चाहिए T 
=A ~A घ्रेय | ~ > ~ mae 
अनेक बार कमजोरी, वेहोशी, धेयहीनता ओर निराशा 


आदिके आक्रमण होते हैं । कमर पेर और जोड़ॉमें ददे होता है, 


चेडे रहनेमें अशक्यता आदिका अनुभव होता है। परंतु जैसे जैसेः 


मळ निकलता जाता है, वैसे वैसे ये लक्षण कम होते जाते ŽI 
अनेक बार वर्षों पहलेके पुराने रोग उभड़ आते हैं जो दवाओं; 


पिच्चकारियों आदिसे दबा दिये गये थे । इससे माता z 


कि डपवाससे बीमारियोंकी जड़ें तक खोद डाली जाती हे। 


खुजली बगेरह चमड़ेके दद भी पैदा हो जाते हैं। इनके होनेपर' 


quit बैठनेके सिवाय और कुछ करनेकी आवश्यकता नहीं ZI 
इनके सिवाय और भी कुछ छोटी मोटी तकलीफ है जिनपर 


बहुतसे रोगी तो ध्यान ही नहीं देते, और बहुतोंको ये होती ही 


नहीं ~ Ar 


हीं है, जेसे-- : 
चक्कर आना--सुवद Racal उठनेपर चकर आता èr 

~ A te ~ A ~n X 
डप्रवासमें प्रायः सब ही अंग विश्रान्ति लेना आरम्भ कर देते हैं ॥' 


इस कारण ज्ञानतन्तुओं या नाड़ियोंकी असावधानतासे यह 


लक्षण प्रकट होता है। उपवासमें नाड़ियाँ काम करनेके लिए 


हमेशा तैयार नहीं रहतीं। मस्तकमें खूनकी कमी या अधिकतासे 


भी यह होता है । इसकी विशेष पर्वाह करनेकी आवश्यकता नहीं. 


- है। उठते बैठते समय किसी वस्तुको पकड़ लेना चाहिए | 
A 


~ 


बेहोशी होना--चक्कर आनेके समान चेहोशी भी मस्तिष्के . 


gaat कमीस होती है। वेहोशीकी हाळतमें सेगीके मस्तकको' 
नीचे करके पेरॉको ऊपर उठाना चाहिए । BIST या रेके कप” 
BRT ढीला करके मस्तकपर थोड़ा ठंडा पानी डालना चाहिए, 


जूतोंको खोलकर हाथ और पेर रगइना चाहिए, सुँहपर tar 
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BEAT चाहिए तथा नोसाद्र 'और चूनेके मिश्रण या. सूंघनेके 
wean ( Smelling Salts ) सुँघाने चाहिए। पेर ऊपर और सिरः 
` नीचे ( शीर्षासनके समान ) करनेसे भी यदि रोगीकी बेहोझी 
शीघ्र दूर न हो, तो समझना चाहिए कि रोगी और किसी कारः 
-णस बहोश हुआ È | Ness? 
पेटका ददे-कभी कभी आंतॉंमें दर्द होता हे। प्रत्येक रोगमें 
“एक ऐसा समय आता है जब कि वह अधिकतम तीमतासे: 
THE होता हे; परन्तु इसके चाद ही उसका उतार प्रारंभ हो जाता. 
-है | इस कालको चोरोका समय या ऋइसिस कहते हैं। अनेक 
OIE पेटका दर्द इसी अंदरूनी क्राइसिसके कारण होता है। पेडके 
Maas ज्ञानतंतुओंकी एकाएक ( Spasmodic ) सिकुड़न ar 
“छंठनके कारण, जमे हुए मळके अपनी जगहसे एकाएक विचालित 
-दोनेके कारण, बहुत दिनसे संग्रहीत मलमेंसे बुरी वायु निकल- 
"बक कारण तथा कभी कभी TH किये गये ठंडे पानीके प्रयो- 
ATH कारण भी यह ददे थोड़ी देरके लिए होता है। यदि यह बहुत 
देर ठहरे, तो गुनगुने पानीका एनीमा देना चाहिए ओर पेडूपर 
at भीगे कपड़ेकी गर्म पुल्टिस वाधना arse | गुनगुना पानी 
TRE पटपर हलकी मालिश करनेसे भी लाभ होता है। 
सिर-दृदं--मलछका जो अंश शरीरके बाहर न निकलकर 
आतके द्वारा सोख लिया जाता है और रक्तमें मिलकर मस्तिष्क 
तक पहुँच जाता हे, वह जब उपवास-कालमें वहुत तेजीके साथ 
AARI और हराया जाता है, तब ( इस हटाये जानेकी कियासे ) 
Rna? होने लगता हे। यह अक्सर अधिक खानेवाला और 


Suara नियामित रूपसे उपासना करनेवालाको होता है। 


उपवासके लम्बे होनेपर कुछ हो दिनके वाद यह अच्छा हो जाता 


Se ~ = ; N ९ 
हैं । यदि दद अधिक बढ़ जाय तो पानी अधिक पीना चाहिए, 


gage पानीका एनिमा लेना चाहिए, कपड़ेको ठंडे यां गर्म 
att भिगोकर सिरपर रखना चाहिए और पेरॉको कुछ समय 
-तक गर्मे पानीमें वाये रखना चाहिए | 


/ 
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| १७५ उपवास-कालक उपद्र | 
| | 


Slate हों; तो उन्हें रोकनेका प्रयत्न न करके गर्मे पानीका i 
£, .3 'एनीमा देकर ओर सहायता करनी चाहिए। यह बहुत अच्छा 
| gan है | रोग निवारणमें इससे aga सहायता मिलती है। 


| jen स्वाद विगदुना--पानीमें नमक या नीबू मिलाकर 
| 


| : दस्त लगना--उपवास-काळमें दस्त शायद ही किसीको होते | i 


छुरले करना चाहिए और बार बार जीभ साफ करना चाहिए। 
इन उपचारोंसि लाभ होता हेः परन्तु इनकी कोई ऐसी विशेष 
आवश्यकता नहीं है । 

नींद नहीं आना-उपवास-कालमें अधिक नींदकी आवइ्य- 

कता ही नहीं होती, थोड़ी alga काम चल जाता हे; परन्तु यदि 

| जींद बिल्कुल ही न आवे, या बहुत ही कम आवे तो सारे रारीरपर 

da gA हवा लगने देवे | श्वासोच्छचासकी कसरत करने ओर शुन” 
| `) जुने पानीकें cat बैठकर सर्वांग-स्मानसे भी लाभ होता हे। 

| पेशावका रुकना--यद्द तकलीफ शायद ही कभी होती ZI 


डपवासके आरम्भसे यदि रोगी काफी पानी पीता रहे, तो इसके 

giver सम्भावना ही नहीं रहती | यदि अधिक पानी पीने पर 
A भी पेशाब १२ घंटेले अधिक रुकी रहें, तो गरम सिट्ज-वाथ 
| ( मेहन-स्तान ) लेना चाहिए ओर पेडूपर गरम पानोका कपड़ा 
। ` धकर ( हाट-वाटरःपेक) उसके नीचेके भागको दबाना चाहिए | 
\ थदि इतनेपर भी तकलीफ रफा नहो ता फर [कसा हाश- 
\ यार डाक्टरके द्वारा केथीटर ( निरूहद-वस्ती) का उपयोग 
i करना चाहिए। 
l . हृदयम ददे ओर उसका MAA उत्पन्न होनेवाली 
| VAA दबावसे और दूसरे पाचनसम्बन्धी बिगाड़सि यह होता 
Èi डपवासके समय यह शायद ही कभी होता है; परन्तु यदि 
4 


RE 77“ 


कभी हो, तो गुनगुने पानीके २-३ ग्लास पीने चाहिए ओर लेट 
करके अंगॉको ढीला कर देना चाहिए | कभी कभी ठंडे पानीके 
कपड़ेकी भी हृदयपर रखनेकी आवश्यकता होती. हैं । 
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उपवास-किकित्सा १७६ 


नाड़ीकी मन्द गति--पुरुषोंकी नाड़ीकी यति एक प्रिनटमें 
साधारणतः ७२ और स्त्रियॉंकी ८० होती =I उपयास-कालमें उनः 
व्यक्तियोंकी ५०, ४५ और ४० तक हो जाती है, जो सुस्त, वज्ञनी- fe 
और जड़ होते हैं। मेकफेडन साहबने तो एक मजुष्यकी नाड़ीकी | í 
गतिको २६-तक कम होते देखा है और फिर भी उसमें कोई चिंता- 


बोनापार्टकी नाड़ीकी गति हमेशा ४० से कम रहती थी। अपने आप- 

पर और दुनियापर कानू रखनेवाळे महापुरुषों और योगियोकी 

नाड़ी प्रायः मन्द चलती है। यदि नाड़ीकी गति मन्द हो, परन्तु | 

साथमें और कोई दुळेक्षण प्रकट न हों, तो कोई चिन्ता करनेकी ' 

बात नहीं । जब नाड़ी साधारणतः मन्द्‌ चलती है तब वह अधिक | 

गहरी और शक्तिशालिनी भी होती है, जिससे प्रकट होता है कि K 

Sad अपनी धड़कनकी संख्याकी कमीको कामकी मात्रासे पूरा कर कु >` 
है। जिस समय नाड़ी मन्दर चलती है, उस समय हृदय अधिक ˆ | 

विश्राम करता हे ओर इसलिए उपवासके वाद्‌ वह पहलेकी | 

अपेक्षा अधिक बलवान हो जाता हे। ; 

_ नाड़ीकी मन्दताके साथ यदि आगे लिखे हुए लक्षण प्रकट हाँ, 
तो अवश्य हीं चिन्ता करनी चाहिए--रक्ताभिसरणमें कमी होना 
( हाथ पेरोंका ठंडा होना, होठोंका काळा या नीला पड़ जाना )+ 
जादा चक्कर आना, अत्यधिक कमजोरी मालूम होना आदि | 
नाडीको गतिके ५० तक गिरने तक विशेष ध्यान देनेकी 


हीं A ~ SN नेकी ME 
केता नहीं हैं; परन्तु यदि इससे ओर भी नीचे जाने लगे, तो हलकी 


कसरत आर गहरी श्वाससे सहायता लेनी चाहिए । गरम पानीके 


खरा ००० टाल “7 7 


नाड़ीकी गाति ७० से पढ़कर १५० तक हो जाती 
के खानके समय सिरपर ठंडे पानीमें भिगोया हु 
लेना चाहिए । मालिश ऑर रग्रड़से भी नाड़ीकी 


i 


आ कपड़ा बाँध 
को गाति बढ़ाई जाः 


ee G tri 
CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 
PRT y a a a ee 


z . - 


१७७ उपवास-काळके उपद्रव 


नाडीका तेज चलना--जिन लोगाका मन कमजोर होता ह; 


जो अत्यधिक भावुक होते है ओर जिनके झान-तन्ठु gags होते हैं, 
£? उपवास-कालमें उनकी नाड़ाका गात तेज हो जाती fl यादे इसके 
| auž कोई खास तकलीफ बेचेनी आद न दी, ता इसपर कोई 
ध्यान FAST आवश्यकता नहीं है। मैकफंडन साहवने ऐसे कई केस 
देखे हैं जिनमें नाड़ीकी गाति १४० थी; THT भी रोगियॉको किसी 
रहकी शिकायत नहीं थी, वे मजेम थ। 

नाडीळी गति तेज होनेपर मनुष्यको पवश्रान्तका आवश्यकता 
होती है। उसे १२० से अधिक न बढ़न देना चाहिए ओर जब 
नाडीकी गति १२० के आसपास Tet जाय, तब रोगीको 
| दिलासा देना चाहिए । इस समय मध्यम तापमान (९९ फा०) के 
ह जलसे स्नान कराना चाहिए ओर ZIA TET समय तक बिठाए 
ur Hy रखना चाहेए। हृद्यपर्‌ साधारण SS पानीसे भाग हुए कपड़ेको 

| 


रखनेखे भी TT दोता है। 
कु या उलटा होना--उपवास-क्षाळम सबसे अधिक चिन्ताः 
जनक उपद्रव यही है। कभी कभी उपवासक ४० चें ५० चें 
दिन तक भी के दाती देखी गई हे। के होनेके लक्षण प्रकट होते ही 
उपचार आरम्भ कर देना चाहिए | यादे केका रंग चमकीला हरा 
अथवा कालासा हो तो उखे खतरनाक समझना चाहिए | इस 
तरहकी कै करनेवाले, एक दो रागयांका मृत्यु हो गइ है, परन्तु इस 
तरहके केस बहुत ही कम-हजारम एकदा ही-होते & ओर वह 
भी मोटे चर्वीवाले | साधारण या FAS पतले शरीरवालॉको तो 
इसके होनेकी सम्भावना ही नही है।इस तरहकी के क्यों होती है, 
. „ अभी तक इसका कोई ठीक ठीक निणय नहीं हुआ È l कके लक्षण 
A प्रकट होनेपर नीचे लिखे उपचार करने चाहिए 
अधिक माम गरम पानी पीना चाहिए, भले ही बह फेके 
साथ निकल mal इससे पेट साफ होगा, उत्तेजित नाड़ियाँ 
शान्त होंगी और स्मायुआकी गात जो RICH ओर होने लगता 
डरे बह फिर नीचेको होने लगेगी | इसी तरह पित्त भी ऊंपर न 
१२ 
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आकर नाचे जाने ळगेगा। पेड़ और पीठके चारों आर गरम 
कपड़ा लपेट देना चाहिए। स्वच्छ हवा और गहरी साँससे भी | 
लाभ होता हे। A 
यदि कोरे पानीसे काम न चळे, तो उसमें नीवू या सन्तरेका | 
रख, मधु या जाका पानी मिलाकर देना चाहिए और आधिक | 
मात्रामें देना चाहिए | केवळ नीबूका रस भी पानीमें मिलाकर 
देना अच्छा है। ४०-५० नीबू तक दिये जा सकते हैं । 
यह प्रश्न अनेक वार पूछा जा चुका है कि क्या ऐसी अवस्थामें 
खुराक देना योग्य हे? डा० डिउई इसके विरुद्ध el वे कहते 
हैं कि ऐसी अवस्थामें खुराक देना मोतको बुलाना है। उनकी । 
रायमें मन ओर शरीरकों एरा आराम देना चाहिए। यदि यम- 
राजको मुहर न लग चुकी होगी, तो प्रकृति रोगीको अवश्य 
अच्छा कर देगी | 4 
जब किसी भी तरहसे के वन्द न हो, तब रोगीके ghadi 
और Tata दिलासा देनेके लिए दलका भोजन भी दिया जा 
सकता हे, जिसे एनीमासे निकाल देना चाहिए | Zo डिउइने एक 


भूख लोट आई थी । | 
कमजोरी और शिथिलता-_यह STATA आरस्भके acta | 
और कभी कभी बीचमें कुछ दिन छोड़-छोड़कर मातम होती है। 
जिन छोगोंके रोगोंका दवानेके लिए द्वाओका अधिक उपयोग 
किया गया होता है उन्हें यह तीवताके साथ होती है ।.यदि ब्रोमा- 
इड वगेरह मारक और 'निरुतब्ध करनेवाली दवाओंका अधिक 
सेवन कराया गया हो, तो उपवासःकालमें उक्त दवाओंके गुणोंसे | 
क उलटी हालत होती है। प्रायः दो दो तीन तीन दिनके अन्तः 
रसे अप्राकृतिक फुती और उत्साह मालूम होता है। लगातार 
Fed सम्य तक विषोंका उपयोग किये जानेपर भी यह अप्राक्कः 
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१७९, उपवासन्कालके उपद्रच 


'तिक स्फूर्ति मालूम होती है। यह इस वातका प्रमाण है कि उप- 
वासि पूर्वोक्त विष नष्ट हो रहे हें ओर ज्ञानतन्तुआकी पुनर्घटना 
हो रही | 

` उपवासपर अविश्वास और शंका होनेके कारण भी कमजोरी 
और शिथिलता मालूम होने लगती है। ऐसी हालतमें उपवासके 
लाभका वर्णन करके रोगीको खूब उत्साहित करना चाहिए | 
यदि हालत कुछ ज्यादा ख़राब मालूम हो तो ठंडा पानी पिलाना 
चाहिए । गहरी साँस लेने आदि satis भी लाभ होता है। 
यदि रोगी शय्याशायी हो, तो अँगड़ाई छिवाना चाहिए या 
अंगॉको खास करके FIAT ताननेकी कसरत कराना TINT | 
goat मालिशसे भी उपकार होता È | 


आँखोंके आगे विजलीसी चमकना या प्रकाशकी चिनगा- 
Rat निकलना-_यह प्रायः सिर-दर्दके साथ होता है और मस्त- 
कमें खूनके अत्यधिक जमावसे या अत्यधिक areal होता है। 
ज्ञानतन्तुओंकी कमजोरी, विषोकी अधिकता और यक्त तथा 
सूत्राशयके चिकारसे भी यह, होता हे। परन्तु बातापर 
भ्यान न देना ही अच्छा हे। हलके व्याय इसमें लाभ 
होता हे। 

कानोंमें घंटेकी-सी आवाज़ या भन भन FAA STN” 
काळमें शरीर अपने सभी द्वारॉसे मल बाहर निकालता है, aag- 
सार कानोमेंस भी मोम जैसा द्रव्य निकलता है और बह ज्यादा 
परिमाणमें इकट्ठा हो जाता है। SMA यह उपद्रव होता E | 
अस्तकमें खूनके जमावसे भी इसके होनेकी संभावना हैं | यदि यह 
जल्दी अच्छा न हो, तो कानोंमें गमे पानोके दो तीन बूद या गमे 
‘Riser आइळ ? आदि तेल या ग्लिसरीन डालना aes | 

शरीरमेंसे दुगन्ध निकलना--उपवासःकाठमे विषां और 
मलोके अधिक परिमाणमें निकलनेके कारण Tes आती È | यह 
गन्ध गठिया ( Rheumatism ), want  खूजन ( Brights’ 
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डपवास-चिकित्ला १८० 
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disease) और ake आदि भिन्न भिन्न रोगॉमें Re भिन्न 
प्रकारकी होती है । इसमें साधारण ख़ान और घर्षण स्मान ( शरी- 
रको खूब र धोने ) से त्वचाके कार्यमें सहायता करनेके 
सिवाय और कुछ करनेकी जरूरत नहीं हे । 

Bee ईथर सरीखी बास आना-शरीरमें एसीटोन (Ace- 
tone) नामक aah इकट्ठा होनेसे इस प्रकारकी वाख आती È | 
यह दव्य रारीरके मत्येक ATT साथ थोड़े परिमाणमें निकला करता 
ह आर आंगिक द्रव्यके पृथक्करणसे उत्पन्न होता Èl इसका 
अधिक AIST निकलना इस बातको सूचित करता हे कि 
शरीरका कोई आवश्यक अंग या पदार्थ नष्ट हो रहा है, इस लिए 
यह लक्षण अच्छा नहीं है। इसके प्रकट होनेपर उपवास कमसे 
कम कुछ दिनोंके लिए अवश्य तोड़ देना चाहिए और फलका, 
रस लेना आरम्भ कर देना चाहिए | 

तंद्रा-इससे प्रकट होता है कि द्वाइयोँके सेवनसे शारीरम 
जो विष aga अधिक मात्रामें एकट्ठा हो गये हैं, वे बाहर 
निकाले जा रहे हैं । इसमें भीगी चादरके प्रयोगसे लाभ 
हाता ह। उडे पानीमें एक चादर भिणोकर उससे रोगीको 
लपेट देना चाहिए | चादर सव अंगॉसे सट जानी चाहिए । 
इसके बाद ARS तीन चार कस्वल Fer देना चाहिए और 
उन तब अळग करना चाहिए जब खूब पसीना आ जावे। ठंडी 

हवास बचाना चाहिए | इस प्रयोगसे शरीरसे विषॉको निकाल 
नेमे खहायता मिलती हे | , 

RIA या हिचकी आना-_अक्सर ca उपवासोंमें हिचकी 
आने ळगती है। छाता या डायाफामके एकापक सिकुड्नेसे अथवा 
पित्त रसके पेटमें फिर लौट जानेसे यह उपद्रव होता हे | इसमें 
TY हा सकती है; परन्तु बह आँतोंमें रुकावट होनेपर at 
होती है । यों. साधारण तौरसे यह कोई अधिक 'चिन्ताकी बात: 
नहीं है । इसका सर्वोत्तम उपाय अहक द्वारा. या एनीमासे शरीः” 
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१८१ उपवास-काळके उपद्रव 


ce पानी पहुँचाना है। मेरुूदण्डपर गर्म पानीकी पुल्टिस बॉधनेले 
भी लाभ होता है। 

यदि और कोई उपाय कारगर न हो, तो कमरके अरा ऊपर 
चारों ओर पट्टा वाँधकर उसे धीरे धीरे कसते जाना चाहिए ओर 
तच तक कसते जाना चाहिए जव तक कि ऐसी अवस्था न हो 
जाय कि पेड्का प्रदेश हिचकीमें ऊपरको न उठ सके । कभी कभी 
इस पट्टेको कसनेमें खारी शक्ति लगा देनी पड़ती है, तव आराम 
होता है। 

ऊपर जो सव उपद्रव लिखे गये हैं, उनके बिषयमें रोगीको यह 
न समझ लेना चाहिए कि मुझे उपवास-कालमें इन सवका अथवा 
gana दो चारका सामना निश्चयपूर्वक करना ही पड़ेगा | चक्कर 
आना, सुँहका स्वाद्‌ विगड़ना, निद्राकी कमी, और सिर-दर्द इनके 
सिवाय अन्य लक्षण शायद ही कभी किसी रोगीके उपवास- 
काळम प्रकट होते हैं। अधिकांश रोगियाॉको तो इनमेंले एक भी 
तकलीफ नहीं होती है। 

मृत्यु ऐसे कई केस हुए हैं जिनमें उपचास-कालमें और उपः 
वासके बाद ही रोगीकी सत्यु हो गई है; परन्तु wae बाद जब जब 
STAG परीक्षा सरकारी अदालतद्वारा कराई गई है तव तव यही 
प्रकट हुआ है कि शरीरके भिन्न भिन्न भीतरी अंगॉंको अवस्था 
ऐसी थी कि चाहे उपवास कराये जाते, चाहे नहीं, सत्यु अवश्य 
होती; बल्कि अनेक वार इस वातपर आश्चर्य प्रकट किया गया है 
[कि यह रोगी इतने दिन जीता कैसे रहा ? 

यह बात न भूल जानी चाहिए कि saat सबसे अधिक 
निकट बुळानेवाला रोग भय है। रोग या उपवासके बहुत अधिक 
aaa जावन-शक्ति बहुत कम हो जाती है। जहाज डूबने, गाड़ि- 
याकि लड़ जाने आदिमें जो लोग मर जाते हैं, उनमेंसे वहुतसे तो 
केवल भयके कारण ही मर जाते हैं, उनके शरीरपर चोटका कोई 
fae भी नहीं मिलता | ake 
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मैकफेडन साहवके चिकित्लालयमें उनके हाथके नीचे कई | 
TIA उपवासके द्वारा लगभग दख हजार रोगियॉकी चिकि- | 
तखा की, जिनमेंसे केवल १८ रोगी मरे, जो गर्मी ( सिफलिस ), 7. _. 
THAR नाश, सूजाशयके नाश, मस्तिप्कके नाश, haste | 
नाश, आदि असाध्य रोगोंसे आकान्त थे। यह निश्चित थाकि ? 
कोई दवाई या कोई चीर-फाड़का प्रयोग इन्हें अच्छा न करु | 
सकता । ओर यह तो सभी जानते हैं कि प्राकृतिक चिकित्सः | 
कोके पाख प्रायः वही रोगी आते हैं जिन्हें खब जगहसे जवाब 
मिल जाता है । परीक्षासे माळूम हुआ है कि इन सभी मरणप्राप्त 
meta चर्वाकी मात्रा काफो वाकी थी, हृदयकी गति ठीक थी, | 
खून भी कम नहीं हुआ था और पेनक्रियास ( Pancreas ) भी 
अपनी साधारण अवस्थामें था । यदि भूख या उपवासके कारण |. 
सत्यु इई होतो, तो दुर्भिक्षमें मरे हुए छोगोंके समान उनके शरी- a 
रमें चबीं न होती, हृदयका कुछ अंश पचकर नष्ट हो गया होता, | 
खूनकी कमी हो जाती ओर पेनक्रियाज्ञका पता ही नहीं चलता | | 
फिर ये क्यों मेरे, इसका ठीक ठीक निश्चय नहीं हो सका। | 
सम्भव है कि किसी ऐसे अंगका नाश हो जानेसे उनकी सत्यु हुई 
हो, जो जीवनके छिप बहुत ही उपयोगी है । परन्तु यह निश्चित हे | 
कि वह शरीरमें पोषक पदार्थकी कमी हो जानेके कारण नहीं हुई, 
इस लिए उपवासके सिर यह दोष नहीं मढ़ा जा सकता | Ha AST 
आ ही रही है, तव दुनियामें ऐसा कोई उपाय नहीं जो उसे 
डाल सके | - 


-yo 


लम्बे और छोटे उपवास 
की जड़ बहुत गहरी पहुँच गई हैं ऐसी बीमारियॉके ? 
जिः लम्बे उपघासकी जरूरत है। दो सप्ताहसे अधिक 


oS hae 


दिनांके उपवासको लम्बा उपवास कहते हैं और बह दो तीन 


| 
| 
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o o लम्बे ओर छोटे उपवास 


प्रेंहीने तकका हो सकता है। निम्न लिखित वीमारियोंमें लम्बे उप- 
adi जरूरत होती È | 

१-सूत्राशयको सूजन ( Bright's Disease ) 

२-मध्चुमेह ( Diabetes ) 

३--सन्थिवात-गठिया ( Rheumatism-Gout ) 

y—gadat या गर्मी ( Syphilis ) 

८--दमा याएश्वाख ( Asthma ) 

६-म्ेदरोग-स्थूलता ( Obesity ) 

७--म्रस्तकपर खून चढ़ जाना ( Apoplexy ) 

८--मस्तकपर खून चढ़नेसे होनेवाला ळकवा ( Paralysis 

from Apoplexy ) 

०९--यकृतमें खूनका जमाव ( Liver Congestion ) 

१०--विद्रधि या पीव पड़ना ( Abcesses ) 
. ११-ऐपेण्डिसाइटिज ( Appendicitis ) 

१२--मोतीक्चरा ( Typhoid ) 

१३-डद्रावरण दाह ( Peritonitis ) 

१७४--ठुष्ट waz ( Cancer ) 

१५--ग्रन्यिःक्षत ( Benign Tumours ) 

१६--नर्सोका कड़ा होना और sag atat(Arteriosclerosis) 

यदि शरीरमें अधिक कमजोरी या gion ATA हो, तो उप- 
वबासका समय कम कर देना चाहिए | जो रोगी डपवासके सिद्धा- 
न्तको ग्रहण नहीं कर सकता--उसपर अच्छी तरह विश्वास नहीं 
ळा सकतां, उसे भी छोटा उपवास कराना चाहिए । क्षय रोगमं 


छम्बे उपवास कराना ठीक नहीं है 

एक वारका भोजम छोड़ देना हा छोटे उपवासको आरम्भ कर 
इना है । जिस दिन भूख AAA हो उस दिन यही करना 
चाहिए । यदि इससे सिरमें ददै हो जाय, तो उसे इस बातका 
fae मानना चाहिए कि अभी और भी उपवासॉको आवश्यकता 
है। क्योकि दारीरमें विषोंके Et बिना सिर दर्द नहीं होता । एक 
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बार भोजन छोड़नेसे लेकर ७ से १२ द्नोंतकके उपवासको छोडां 
उपवास कहते =| 

नचि लिखे हुए साधारण रोगॉमें लम्बे उपवाससे कम किंतु 
आंशिक उपवाससे आधिककी आवश्यकता होती है-- 

१--कफ आना ( Catarrh ) 

२कब्जु ( Constipation ) 

३--अति सार ( Diarrhea ) 

४-सिर-ददे ( Headaches ) 

3—2IS ( Colic ) 

६--फोड़े Boils ) 

७>-बाहरी अंगॉमें पीव पड़ना ( Superficial abcesses ) 
4 <--चमेरोग ( Skin Eruptions ) 

९-न्यूरिटिज्ञ ( Neuritis ) 

१०- न्यूरोस्जिया ( Neuralgia ) 


११-दाँतोंमें पीच पड़ना ( Pyorrhea ) 


ce T ज्वरसाहित या रहित मंद व्याधियों -जैले areca 
( Hives), सर्दी, इन्फ्लूएन्झा, कोएकी सूजन ( Tonsilitis ), 


(सकता, मूत्राशय ( Bladder) की TATA, शुदा ओर gè yt 
diia खिसक जाना, छतसे पैदा होनेवाली मंद्‌ व्याधियाँ, | 
मसूरिका, छाल बुखार और Weta बुखार या डिफथीरिया, 
'इनमें भी छोटे उपवास कार्यकारी होते हैं। द 

A ER 
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आंशिक उपवास अथवा फलापवास 


फल शाब्द बहुत व्यापक है । केला, अंजीर, खजूर, आदि 
चक प्रकारके भोजन ही हें, इस लिए यदि चिकित्साके लिहाजसे 
फलाहार किया जाय, तो केवळ GE, GME ओर रसीले फलाका 
ही उपयोग करना चाहिए, जैसे--अंगूर, GE पीच, GE सेव, 
खट्टे वेर आदि नारंगी AT सन्तरे चाहे जितने खाये जा सकते 
हैं । यह सर्वोत्तम खुराक Zi गर्मीके दिनोंमें एक दो महीने 
केवल HSI रहना बहुत लाभदायक È । फलाहार इस प्रकार 
ar जाना saa होगा-- 

१-प्रतिदिन तीन सन्तरे तीन ana खाये जाये | यदि दस्त 
साफ न आता हो, तो सन्तरेके वीजॉको भी चवाकर खा 
लिया जाय। 

२-चौबीस घंटॉमें तीन वार एक एक गिलास ( २० तोळे ) 
फलाका रख पीया जाय और पानी भी खूब पीया जाय। 

Ba चार चार तक खट्टे फल और रसभरी खावे | पानी 
खूब पीए | शक्करका उपयोग न करे | £ a 

४-दिनमें दो बार तीनसे लेकर छह आंख ( एक औँसऱ्ढाइई 
तोला) तक एक खट्टा और मीठा फळ प्रत्येक वारमें खावे ओर खूब 
पानी पीए | 

५-मक्खन निकाला हुआ दूध एक गिलास खबेरे और एक 
'गिलास दोपहरको Wat करे। 

६-तीन वार एक एक गिलास Sis या AST पीए। पानीका 
खूब उपयोग करे। ` 

V यह फलोपवास या आंशिक उपवास ata लिखे रोगॉमे बहुत 

,ळाभकारक है l 

Paralysis agitans ( एक प्रकारका लकवा ) 

Locomotor ataxia ( ज्ञानतंतुकी एक बीमारी ) 

Goitre ( कण्डशोथ ) 
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Hysteria ( अपतंत्रक वायु ) 

Melanchola ( उदासी ) 

Old syphilis with gummatous formations or spinal 
cord affections, ( पुरानी गर्मी जिसका असर Qe आदि अंगों: 
तक पहुँच गया हो |) 

Pernicious anemia ( दुष्ट पाण्डु ) 

Myocarditis ( एक हृद्य-रोग ) 

Inflammation and weakness of the heart muscle 
(हृद्यके MAA सूजन, कमजोरी और कभी कभी उसका बढ़ जाना) 

Hypertrophy prostatis ( प्रोस्टेट ग्रंथिका अशनाश ) 

इनके सिवाय क्षय, खाँसी, नाकके मस्से, गलेके कौएकी सूजन 
आदि रोगोंमें भी फलोपवाससे अत्यन्त उपकार होता है। 


उपवासोंका प्रारम्भ और समाप्ति 


` चनि बयं दो प्रकारकी होती हैं--एक तो तीब्र ( acute ) 
और दूसरी बहुत समय तक ठहरनेवाली (chronic ). 
पहले ्रकारकी बीमारियाँ एकाएक भयंकर हो जाती हैं, जब कि 
दूसरे प्रकारकी बीमारियाँ काफी भयंकर होनेपर भी बहुत दिनं 
तक मन्थर गतिसे चला करती हैं । इनमें रोगी अपने दैनिक काम- 
काज ठीक तोरसे करता रहता है, उसे कोई विशेष अड्चन नहीं 
मालूम होती | 
इनमेंसे पहल प्रकारकी Aaa उपवास जल्‍दी शुरू कर 
देने चाहिए, विलस्व करना ठीक नहीं। दूसरे प्रकारकी वीमारिः | 


यॉमें उपवासकी तैयारीमें समय लगाया जा सकता है जिससे {,. 


को एकाएक धक्का न सहना पड़े ओर उपवास सुगमतासे. 
जाय । 


_ दूसरे प्रकारकी वीमारियोंमें केबल विषोंका संग्रह ही एक मात्र 
कारण नहीं होता, अक्सर उपयुक्त और आवश्यक तस्‍्त्वों तथा 
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जीवन-कणां ( Vitamins) से युक्त आहारके अभावसे भी यें 


बीमारियाँ होती हैं, इसलिए उपवास आरंभ करनेके पहले FS 
दिन ऐसा आहार लेना चाहिए जो हलका हो तथा जीवन-कण॑ 
और aaa युक्त हो! कच्चे, खट्टे और रखीले फल तथा शाक 
भाजियोंमे ये तत्व अधिक होते हैं | शाक-भाजियाँके क्षार और 
Stata इतने लाभदायक हैं कि उनके विना शरीरका कार्म द 
ही नहीं चल सकता; परन्तु उनमें कीड़े ओर जीवाणु बहुत tat 
है जो रोगी agate शरीरमें पहुँचकर नये रोग पैदा कर देते है। ' 
इसलिए डा० केलागकी सम्मतिके अनुसार उनको अच्छी तरह 


> 


साफ करके और कीटाणुनाशक औषधियोंसे धोकर कामर्मे 
लाना चाहिए | नमक फिटकड़ी आदिके घोलमें धो wat 
भी अच्छा Èl i 

आरंभमें फला और शाक-भाजियोंपर रहकर उपवास कर* 
Be जल्दी फायदा होता है और कोई तकलीफ नहीं होती । 

यदि उपवाख समयके पहले ही तोड़ दिया जाता हे a 
अक्सर उससे हानि होती है । कभी कभी बुखार आ जाता 
और नाड़ीकी गति बहुत तेज हो जाती È के आने लगती È 
अथवा अरुचि हो जाती है। ऐसी अवसंथामें फिरसे उपवास करना 


चाहिए | 


= 


जिन विशेषज्ञोने उपदास-शाखका अध्ययन किया हैं उनको 
सम्मातिके अनुसार उपवासकी समाप्तिका आहार तरल पेय ही 
होना चाहिए, विशेष करके पानी मिला हुआ RATT रस । इससे 
पाचन-क्रिया बहुत ही अच्छी तरह आरंभ होती è l 

आरंभमे नीबू , सन्तरा, चकोतरा, सेव, टमारा, अनन्नास आदिं 
फलाका रख पानी मिलाकर देना चाहिए । सन्तरा सर्वोत्तम दें ।' 
यदि ये aega a न मिल सकती हों, तो पानीमें थोड़ासा शहद और 


नीबू मिलाकर देना चाहिए। अथवा दो सेरके लगभग विविध 


yv A चीजोंके >~ 
प्रकारके शाक, भाजियाँ, काली सुनकका आदि झो एक गेळन 


प्रानीमें उबाल लेना चाहिए और फिर उसके. पानीको SART 
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अत्येक बारमें दससे पन्द्रह तोला तक देना चाहिए | खारी और 
'खट्टो भाजियाँ अधिक होना चाहिए | पाळक, वथुआ, चोलाईकी 
“भाजियाँ उत्तम है । 
आरंभके दो दिनोंमें ऊपर लिखे अनुसार केवल फलोंका था 
शाक-भाजियोंका रस दिया जाय और फिर उसके वाद थोड़ा थोड़ा 
दूध भी शुरू कर दिया जाय | 
_ अपच, पित्ताशयके क्षत (Gastic ulcer), पित्ताशयके कार्सिनोमा 
{Carcinoma ) और पित्ताशयके क्षयम TI उतना फायदा नहीं 
Stat जितना [के जौके या गेहुँके पानीसे होती है। जिन्हें दूधसे कब्ज 
"होता है, उन्हें भी उक्त पेय aga हितकर है। उचलते इए एक Ña 
“ानीमें एक चम्मच जौका आरा और एक चुटकी नमक STARS 
-यह बन जाता È I इसे छानकर तीन तीन घंटेके अन्तरसे दख za 


अन्दर पन्द्रह तोलेके लगभग पिलाते रहना चाहिए | २४ घंडे बीत gir 
STAI पानीके सिवाय जोका अंश भी दिया जा सकता है। यदि 7 | 


“इससे भूख अधिक मालूम पड़ती हो, तो दो दिन ठहरकर धीरे धीरे 
दूध भी देने लगना चाहिए | 
शाकःभाजियोंका पानी पहले दो दिनांके वाद इच्छित माजा 
छिया जा सकता है। उस समयकी खुराकसे यदि सन्तोष न होता 
“हो, तो यह पानी चाहे जितनी वार बिना डरके लिया जा सकता 
है; परन्तु एक बारमें १५ तोलेसे आधिक नहीं लेना चाहिए। - 
उपवासके वाद्‌ पथ्य लेनेके लिए नीचे कई क्म दे दिये जाते हैं। 
-शोगीकी अवस्था और सुविधाके अनुसार इनमेंसे कोई एक gie- 
“कर काममें लाया जा सकता है-- | 
दासे लेकर पाँच दिनों तकके उपवासका पथ्य 
पद्दळा दिन--तीन बार ताजे फळ | 
दूसरा दिन--एक एक घंटेके बाद एक पक गिलास मीठा zal 
AGH (देन--प्राति पौन घंटे या आधा घंटेके बाद एक एक गिलास 
े इभ बारह घंटे तक। दूधका पारिमाण रोगीकी 
पाचनशाक्ति, इच्छा और शरीरपर अवलम्बित है। 
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अथवा 
पहले तीन दिन--तीन वारमें एक खट्टा फळ, एक मीठा फल 
ओर एक गिलास gA | 
तीन दिन बादू--संबेरे शाम एक AEA लेकर एक काट तक 
रारम TA और दो पहरको शाक-भाजियोंका 
पूर्वाक्त रस । 
एकसे दो सप्ताह बादू-यदि दूध पर अधिक दिन रहनेकी इच्छा न 
हो, तो धीरे धीरे अन्नपर आ जाना चाहेए | 


६ से १० दिनके उपवासका पथ्य 


पहले दो दिन--तीन चार बार ताजे AS | 


तीसरा दिन--दो दो घंटेके वाद आधा पिंट गरम दूध | 
चोथा दिन--एक एक घंटेके वाद आधा पिंट गरम दूध । 
चादमे-पौन या आध आध SSH बाद आधा fe गरम दूध F 
अथवा 
पहले दो दिन-ताजे मीठे He और तीन वार गरम FT| 
१० से २० दिनके उपवासका पथ्य 
पहला दिन--१०-१५ तोले पानीमें मिलाया हुआ फलाका रस 
तीन वार | 
दूसरा दिन--१५-२० तोळे पानीमें मिला हुआ फलका रख 
चार वार। 
तीसरा दिन-दो दो घंटे वाद आधा पिट गुनंगुना दूध | 
बाद्में--घंटे, पौन घटे या आध आघ घंटेके वाद आधा आधा. 
पिंट गरम दूध । 
अथवा 
यदि अकेला दूध न Bartel तो-- 
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तीसरा दिन--एक एक ताजा फल ओर आधा आधा गिलास 
दूध तीन वार । 

ata दिन--तीन बार फलाहार और एक गिलास गरम दूध | 
caat दिन--दिनके एक वजेतक आधा पिण्ड दूध कई वारमें। 
और ५-६ बजेके लगभग शाक-भाजीका आहार | 
“छठा दिन-सवेरे एकसे डेढ़ पिंट तक शुनशुना दूध, दोपहरको 
शाक-भाजियाँ और १-२ रोटी, शामको छह बजे 

दोपहरके समान और सोते समय एक ÑE दूध । 

२० दिनसे अधिकके उपवासका पथ्य 

ऊपरका अनुक्रम ही इसमें ठीक रहेगा | आरम्भके तीन चार 
ates जो पथ्य बतलाया गया है उसे कम ma लेना चाहिए। 


एक गिलास २० तोळेसे कुछ कमका समझना चाहिए | दूधके 
“साथ फळ ही लिये जावें, अन्न नहीं | 


पवास के 
उपवासके Te शक्ति-निर्माण 
CoM वाद्‌ शरीरमें जीवन-तच्वों ओर क्षारॉकी कमी हो 
. ` जाती है, क्यांकि उपवास-कालमें ये अत्यन्त आवश्यक 
RGA प्राप्त नहीं होतीं । चर्बी, प्रोटीन आदि तत्त्व तो शर्सरमेंसे 
"ही मिल जाते हैं, परन्तु क्षार और जीवन-तत्त्व नहीं Ger) 
“इस कारण उपवासके वाद्‌ जो खुराक ली जाय उसमें वानस्पतिक 


> 


क्षार ओर विटामिन्स या जीवन-तत्त्व अधिक होने चाहिए। 


उपवास समाप्त करनेके बाद पथ्य SART ऋम पहले लिखा जा) 


“चुका हे । उसमें दूधके आहारसे जितना लाभ हो सकता है उतना: 
श्राप्त करके फिर नीचे लिखे हुए ऋमॉमेंसे कोई एक क्रम ग्रहण 
कर लेना चाहिए, अथवा आधा दिन दूधके आहारपर रहे और 
फर इस क्रमके अनुसार पथ्य लिया करे: : 
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१-सुचह उठते ही एक गिलास छाछ या मठा। दो घंटे बाद 

भाजी, प्याज, कच्ची पत्ता-गोभी, और पानीमें पतली पीसी 

ई वदाम | उवाली हुई गोभी पचनेमें भारी होती हे, इस 

लिए कच्ची ही खानी चाहिए | इसके तीन घंटे बाद पानीमें 

पीसी हुईं वदाम और केला अथवा अंगूर, सन्तरे और 
अखरोट अथवा अंजीर ओर वाळनट | 


२-दोपहर्के एक बजे तक दूध । ५६ AHH लगभग शाक= 
भाजी, कुछ कच्चा शाक, भुना हुआ एक आळू, भात, एक 
दो रोटियाँ ऑर एक गिलास छाछ। 
३-सवेरे १ गिलास छाछ, दो घंटे वाद्‌ अंगूर, पानीमें पतली 
पीसी हुई वदाम, दूसरे मीठे फल ओर तेलवाले मेवे । ये 
सब tah साथ लिये जा सकते हें ओर जुदा भी। दो घंटे 
वाद्‌ शाक-भाजी, खीर, पनीर | तीन घंटे वाद हरे शाक, 
उबाळे ga या YH हुए Me, उचले हुए अंजीर, आला: 
- वुखारा, सुनक्का और काफोके दाने | 
४--कलेवाम VE मीठे फल ओर दूध | दोपहरको गोभी, टमाटा 
( कच्चे ) प्याज और उबले इए RAH दाने। शामको' 
एक दो भाजियाँ, रोटी और दाल | 
पथ्य आहारके साथ हा तरह तरहके व्यायांम-जो शक्तिसे 
दा न हों-स्वच्छ हवा और धूपकी भी बहुत आवश्यकता है। 
सदा भूखसे कम भोजन करो, चाहे फिर भूख लग आनेपर सम- 
यके पहले ही भोजन करना पड़े | दिनमें ओर खास तोरसे भोजनके 
समय पानी पीना आवश्यक हे । Faith इससे खून बढ़ता है 
% ओर पतला होता है। दुवेल ओर मन्दाञ्चिवालोंके लिए भले ही 
भोजनके बाद पानी न पीना ठीक हो; परन्तु सबके लिए तो बहुत 
ही आवश्यक हे। यदि ठंडे पानीसे मन्दाञ्चि होती हो, तो शुन+ 
शुना या गरम पानी पीना चाहिए | पानी अस्त है। 
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~ 
उपवासके अनुभव 

; cT या भोजनसम्बन्धी प्रइनोंका उत्तर देनेमें सर हेनरी' 

५७ थाम्पसन सबसे बड़े मामाणिक विद्वान्‌ गिने जाते ži 
उनका कथन हे कि मनुष्य ज्यों ज्यों SAN बढ़ता जाता है त्यों त्यां 
उसे भोजनकी कम आवश्यकता होती जातो हे। जवानीमें जितना 
भोजन पचाया जा सकता हैं उतना बुढ़ापेमें नहीं पचाया जा 
सकता, यदि पचा लिया जाता है at ग्रहण नहीं किया जा सकता 
ओर यदि ग्रहण कर लिया जाता हे तो शरीर उसका कोई उपयोग 
नहीं कर सकता | इसका कारण यह है कि एक तो बुढ़ापेमें 
पाचक रस उतने अच्छे और ताकतवर नहीं रह जाते हैं, दूसरे 
जवानामें शरीरकी वाढ़ होती है और उसमें सारे पोषक तस्व खप 


~ ON axy ~ 5 ~ ~ 
जाते है; परन्तु बुढ़ापेमें बाढ़ रुककर क्षीणता आरंभ हो जाती _ 
है। इससे यह वात स्पष्ट हो जाती है कि शारीरमें संचित इए 


निरुपयोगी पदाथाँको कम करनेके लिए उतरती अवस्थामें उप- 
बास बहुत उपयोगी हैं। इसके सिवाय बुढापेमें ऐसी खुराककी 
जरूरत नहीं जिससे शरीरकी और स्नायुआंकी बुद्धि होती हे, 
इसलिए प्रोटीन AaS दाळ, आलू आदि पदार्थ विल्कुल बन्द 
कर देने चाहिए, तथा चर्वीवाले पदार्थ कम कर देने चाहिए | 
बुढ़ापे तो melas वन सके शाक और भाजीकी ही 
खुराक लेनी चाहिए | 

_ wate लिए भी उपवास उपयोगी है, परन्तु लम्बे उपवास 
नहीं । क्यों कि उनकी पाचन-शक्ति इतनी तीन होती है कि 
STUNT RSH वह शरीरके उपयोगी अंगॉंको भी शीघ्र ही पचाना\ 
शुरू कर देती TTT अक्सर जरूरतसे ज्यादा खुराक दी जाती ' 
है, इस कारण उनका शरीर मोटा-गोलमटोळ हो जाता है। मोरा / 
बच्चा ताकतवर समझा जाता है, परन्तु वास्तवमें यह खयाल गलत 
gl डाक्टर पेजका कथन है कि मनुष्यको छोड़कर दुनियामें और 
किसी प्राणीके बच्चे मोटे नहीं होते । बच्चोंका पतळा होना ही प्रक 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


{ 


== उपवासके अनुभव 


तिका नियम है और इसमें यदि कोई व्यातिरेक है तो HJAR | 
किसी wat चवींवाले स्नायु इस वातके योतक हो सकते हैं कि 
भोजन शारीरद्वारा ग्रहण किया जा रहा है, परन्तु साधारण नजरे 
यदि बच्चेमें मोटापन मालूम पड़े तो वह वीमारीका चिह्न है laai- 
को परिमित खुराक ही दी जानी चाहिएं। 

गर्भवती faith सम्वन्धमें यह कहा जाता है कि उन्हें दूनी 
खुराक खानी, चाहिए, क्योकि उनके पेटमें जो बच्चा रहता है 
उसका पोषण भी आवश्यक है । परन्तु यह खयाल गळत है। यदि 
बच्चेका वजन ९ पोण्डं मान लिया जाय, जो कि नो महीनेमें होता 
है, तो एक dive महीनेकी औसत gi ica पक पौण्ड महानेका 
अर्थ हुआ आधा sia ( सबा तोळे ) प्रतिदिन। परन्तु कैसा 
अन्धेर है कि इस आधे औंसको age करनेके लिए माताआँको ` 
एक पौण्डसे लेकर दो पोण्ड तक ज्यादा खानेकी सलाह दी जाती 
है। इसीका यह फळ होता है कि प्रसूतिके समय माताओके स्नायु- 
iat जीवन-शाक्ति क्षीण हो जाती है और उन्हें बुखार रहने 
लगता हे। 

इधर जन्मते ही वेचारे वच्चेको अधिक खुराक दी जाने लगती है। 
डा० पेजने हिसाब लगाकर बतलाया है कि यदि शरीरके परिमा- 
णमे जवान आदमीको उतना ही दूध पिलाया जाय जितना कि 
साधारणतः वञ्चको पिलाया जाता है, तो वह करीब एक मन 
होगा। यही कारण है जो बच्चोंको ऐसे बीखियों रोग होते 
है जिनके सम्वन्धमें यह मान लिया गया है कि वे उन्हें होने ही 
चाहिए । 4 

आगे खास खास उपवास RANSA अझुभवाँका AT दया 


y f ~ 
जाता ह 


कुमारी एल० एच ०_दिसस्बर १९२० के ' फिजिकल HEAT’ 

में श्रीमती एनी RS BAA इस २२ वर्षकी युवतीके विषयमें लिखा 

है कि उसे सम्पूर्ण रूपसे फुफ्फुसका क्षय हो गया था। शुरूम 
१३ 
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बहुत दिनों तक वह तरल खुराक और age पानीपर रक्सी 


गई। पहले कुछ Ratan फुफ्फुसमेंसे मल्युक्त कचरा वहुत ay, 


MIATA निकलता रहा, जो धीरे धारे शान्त हो. गया | २९ के 
दिनके पश्चात्‌, क्षयके कीटाणु विल्कुल नहीं रहे । आगे दिनपर 
दिन अवस्था सुधरती गई और वह सर्वथा नीरोग हो गई | 


सीनेटर एच० Ho रिले—इन महाशयने नउस्बर सन्‌ १९२० 
के ' फिजिकछ कल्चर में लिखा है कि मैंने cate रोगपर २२ 
दिनका उपवास किया. l में हररोज a मील पहाड़ी रास्तेपर 
घूमता था ओर अपने दैनिक काय भी बरावर करता था। मेरा 
बजन २३८ पण्ड था। उपवासके वाद छाती और पीठके HR 
का १५ इच मांस. कम हो गया और गद्नके घेरेसे ३ इंचकी 


A 


कमी हो गई। दमा वल्कुल अच्छा हो गया । 


Ño पी०--थे महाशय ्यूयार्कके कब्रस्तानंमें काम करते हैं 
और अपने TTR कारण डाक्टरॉस अधिक परिचित हैं। उनसे 
डाक्टरोंने कहा कि तुम्हारे जठरमें Fara चकसा प ड़ गया € जो 
बिना आपरेशनके अच्छा नहीं हो सकता। परंतु थे आपरे- 
शनके सेकड़ों मरीजॉको दफना चुके थे, इस कारण उससे 
डरते थे और किसी दूसरे प्रकारके इलाजकी खोजमें थे। 
पेटमें बहुत आधिक तकलीफ थी ओर उसके कारण चे डुहरे होकर 
चलते थे । तीन हफ्तेके उपचाससे उनकी कमर सीधी हो गई और 
चलते समय ददे कम होने लगा। धीरे धीरे शरीरका रंग भी लौटने 
लगा। दो महीनेके भीतर डाक्टरेंने कह दिया कि अव तुम 


~ `A A A ~ A ~ 
Regs अच्छे हो और तीसरे महाने वे यात्राके लिए चळ दिये । ` 


~A Y 


` जागफ थामस--( फिजिकल कल्चर, als सन्‌ १९२१ )-- 
यह अमेरिकाकी नो-सेनामें २३ वर्षका सैनिक था। इसे सिफि- 
लिस या गर्मीका भयंकर रोग हो गया, जो पहले तो स्पेसिफिक 
इलाज करनेसे ' द्व गया; परंतु २ महीने बाद्‌ .फिर उठ खड़ा 
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हुआ । रोगके आक्रमणकी भयंकरता इसीसे मालूम हो सकती è 
कि Slo वासरमेनद्वारा आविष्कृत यंत्रसे रोगीके खूनके दवावका 
साप +४ अंश हो गया था laa डाक्टरोंने सालवरसन (६०६ का ) 
इंजेक्शन, पारा और पोटाशियम आयोडाइडका ९ महीनेका कोस 
शुरू किया | इन द्घाओंका परिणाम यह हुआ कि उसके पेटने 
पूरा विद्रोह कर दिया और शरीर रक्तहीन होने लगा; परंतु खूनके 
दचावमें कोई अन्तर नहीं हुआ। इसपर नोसेनाके डाक्टरस उसने 
कह दिया कि अब वह इलाज नहीं करवाना चाहता! डाकटरने 
इसपर बुरे व्यवहारकी शिकायत करके उसे नोकरीसे वरतरफ 
करवा दिया | आधिक इलाज करवानेकी अपेक्षा उसने नोकरीसे 
अळग होना अधिक अच्छा समझा | आखिर उसे १९ दिनका उप- 
बाख करवाया गया | १३ वें दिन उसने एक सच खा लिया | | 
याद १३ हफ्ते उसे दूधपर रखा गया। परिणाम यह हुआ कि 
वोमारीके सब चिह्न लुप्त हो गये और वासरमेन-पराक्षाने भी 
se रोगशून्य दतला दिया। 


जॉनी वेल्स केण्टुक्ी ( चार वर्षका बच्चा )--इसे एक अखा- 
धारण प्रकारका न्यूमोनिया ( संनिपातःज्वर ) हो गया था। इसे 


A SN ~ A A c ~ ~ 
६ दिन तक कोरे पानीपर और नोवूकी हलको खटाइवाळ पाना- 
A 


पर TFET गया। चोथे दिन वह पळंगपर आर उसके पास 


जमीनपर खेलने छगा। परंतु पाँचवें दिन बुखार फिर आ गया, 

इस लिए और भी कई उपवास कराये Ta | आरंभके तीन ata 
~ ~ > ~ce A 

छातीका TS जाता रहा और सिवाय बुखारके ऑर कई तकलीफ 


~ 


“बाकी न रही | इस तरह एक हफ्तेमें वह बालक बिल्कुल चंगा 


Y हो गया। 


अम्ब्रोज़ टायलर--( फिजिकल कल्चर, सितम्बर १९२२ ) 


ड्र ६० वर्ष । वर्षोस संधिवात ( Rheumatism ) स्र पीड़ित था । 
बिछीनेपर ही २३ दिनका उपवास कराया गया | उपवास-कालमें 
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SHIN तीन हलके आक्रमण हुप, जो एकि उपवास न कराये जाते 
तो भी होते और शायद्‌ उन्हींम सत्यु भी हो जाती । २३ चे दिनके 
पहले ही लकवा अच्छा हो गया और अन्तमें संधिवातकी पीड़ा | 
भी चली TE | Y 
एक ख्री-_( फिजिकल कल्चर, सितम्बर १९२२ ) इसे तीब्र || 
अपय और मौटेपनकी बीमारी थी । ३५ उपवास किये, जिनमें 
करीब आधे द्नोंतक तो वह बिना पानीके Tat | अपचके सब 
A ny mn ~ 0 
लक्षण तथा अन्य वीमारियाँ बिलकुल अच्छी हो गई | 
मि० सी० सी ० एच ० कोवन--( फिजिकल कल्चर, सितस्वर 
१९२२ ) वारेन्सवर्ग, इलिनॉइजुके रहनेवाले। वर्षोंस नाक और 
गलेके कफकी बीमारीसे दुखी थे। ४२ दिनका सजल उपवास | 
किया | उपवासके समय ३० रतळ बजन घट गया; फिर भी वे ff S 
A A ~ ON ~ => W, Ng 
अपना नोकरा करते ही रहे | उपवासके वाद्‌ रोग बिलकुल अच्छा V 
` ~ ~ ~ ~ ~ 
हा गया ओर उन्हे ऐसा अनुभव, होने लगा मानों उनका पेट 
बिलकुल नये सिरेसे फिरसे बनाया गया at | 


Ño मिल्टन राथबने, मांउण्ट szata, न्यूयाके ( फिजिकल q 
कल्चर, सितम्बर १९२२ )--शरीरका वज़न अधिक था और डर T 
था कि सिरमें अधिक खून चढ़ जानेकी बीमारी ( Apoplexy ) हो 
जायगी | उम्र ५४ वर्ष और धंधा अनाजका | २८ दिन तक पूरा 
उपवास किया और दो हफ्ते केवळ शाक-भाजीका पानी लिया । 
इससे ४२ पौण्ड निरुपयोगी मांस घट गया ओर बीमारीका डर 4 
विलकुल जाता रहा | उपवास-कालमें उसके नोकरोंने कुछ फल 
खाकर दिये ओर खानेके लिए अनुरोध किया; परन्तु उसने कह V 

दिया कि यदि कोई मुझे १००० डाळर भी दे, तो मे इस संमय फळ ! 

नहा खाऊँगा। 2 4 
Wo एच० एच०---( सितम्बर १९२१, [फिजिकल कल्चर ) r 

Sa ३१ वष । Catarrh of the Stomach ( पेटका कफ ) और | 


a 
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कव्जका रोग था। चीरे धोरे खुराक घटाकर शाक-भाजीके सूप 
तक लाई गई। इसके वाद पहली FAS तीसरी जुलाई तक AAS 
उपवास कराये गये । ५ जूनसे १५ जून तक उसे ऐसा AAA होता 
रहा कि मेरी tate किनारे छीले जा रहे हैं। तीसरी जुलाईके 
वाद प्रतिदिन आधा गिलास पानी और संतरेका रस Gat शुरू 
किया | उपवासके आरम्भमें उसका वजन १६० पण्ड था, जो 


कम होते होते ११४ पण्ड रह गया। परन्तु उपवास छोड़नेके 


बाद ही फिर वढ्ने लगा और ५ हफ्ते बाद १७४ पोण्ड हो गया 


और अव तो वह खूब ताकतवर हो गया È | 
मि० विलियम्स एन० सी०--उत्र WAT । छुजाक या गोनो- 


रियासे उत्पन्न हुए अद्धोंगवातके कारण यह रोगी विछौनेपरसे ' 
भी सुदिकिलसे हिल सकता था । उसने ५४ दिनका लम्वा उपवास 
क्रिया | इसके पहले चार दिन तक और अन्तमं भी ४ दिन तक 
चह संतरेके रसपर रहा | उसका वजन १५५ पोण्ड था, जो 
उपवास-कालमें ४० TTS घट गया; परन्तु उपवास खतम होनेके 
पहले हा वह कमरेमें फिरने छगा ओर एक STAR वाद तो रास्ते- 


/ =~ 


पर भी एक लकड़ीके Tae घूमने छगा। दो हफ्ते बाद BAR 
सहारेकी भी उसे जरूरत न रही । धीरे धीरे खोया हुआ सारा 
qua उसने फिर प्राप्त कर लिया और पाँच हफ्ते बाद वह पहलेखे 


भी दस पौण्ड ज्यादा वजनदार हो गया। | 
मिलर (एक वधेका बचा jā Agan डाक्टरने एक 


असाधारण प्रकारका लाल घुखार बतलाया । तीन दिनका 
उपवास कराया गया, जिसमें पार्नाके साथ नारगोका बहुत थोड़ा 


शस दिया जाता था। इससे बीमारीके सब लक्षण हवा दो गये 


और उसकी माताने तो यहद माननेसे भी इन्कार कर [दया कि 

उसके बच्चेको कोई भयंकर बीमारी थी | i 
कुमारी Te To केनेडा--उञ्न २“ वर्ष । इसे पेटकी एक भयंकर 

बीमारी ( पेटके अंगॉँके विचलित हो जानेकी ) थी । आरम्भमें चार 
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दिन सन्तरेका रस दिया गया, फिर २५ सजल उपवास कराये 
गये और फिर तीन दिन सन्तरेका रस दिया गया। इसके वाद 
उसे ऐसी भूख लगी जैसी asta नहीं लगी थी। जो जीवन उसे 
भारभूत प्रतीत होता था, वही अव आनंदमय हो गया । तीन 
सहीनेके भतिर ही उसका शरीर सुन्दर और सुडौल हो गया और 
गी बपसे रुका हुआ योवन उभड़ आया। अव वह पूर्ण स्वस्थ 
युवती È । 

Wo Co एम०, दक्षिणी केरोलीना--उम्र ६८ वर्ष । इन्हे 
आमाशयकी बीमारी Gastritis और कफज बधिरता थी | साथ 
ही जीभपर छाला था। शुरूमें सन्तरेका रस Ba जीभका छाला 
बढ़ गया, तव ३ हफ्ते तक केवल पानी पीया। इसके बाद दूस दिन 
तक दूध fear इससे जीभका छाछा--जो उपचासमें अच्छा हो गया 
था-फिर लौट आया। तव दो हफ्ते तक फिर केवळ पानी पीया। 
चसक बाद पाँच हफ्ते तक दूधकी खुराक ळी, जो सन्तोषप्रद्‌ 
सावत हुई। दूध छोड़नेपर वे दो हफ्ते तक केवल सन्तरेके 
रपर Te | अव उनकी तबीयत aza शीघ्रतासे सुधरने लगी 

र व बछकुछ अच्छे हो गये। 
कुमारी टी० एल०-उम्र १६ at । शरीरकी ऊँचाई ५ फीट ७ 
शच और वजन ११५ पौण्ड। इसे TSF कौए और सप्तपथ या 
गलेके WSR हिस्से ( larynx ) का क्षय हो गया था। आरंभमें दो 
AT चल सन्तरेका रस दिया, फिर १५ सजल उपवास कराये 
गये ओर अन्तमें फिर दो दिन wate रसपर रक्खा | इसके 


बाद दूधकी खुराक शुरू की और दो महानेफे लिए वायुः \ 


coy ~ A 
परिवतेनार्थ भज पद्या | बस, बीमारी बिल्कुल रफा हो गई और 
गलेको आवाज गिरजेके घंडेके समान सुरीली हो गई | 


मि० पी० मे, ओाहोमा=उ्र ४७ वर्ष इसे एक प्रकारके मधु- 
RE (Diabetes Mellitus) की तीन वर्षकी पुरानी बीमारी 
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oft | फेड़ोंके सिवाय उसके सव लक्षण मौजूद थे । इस ३१ सजल 


डपवास कराये गये और आरंभ तथा अन्तमें चार चार दिन पानी 
मिलाये हुए झंगूरके रखपर रकखा गया | हर रोज ASAT tat 
दस्त प्राकृतिक रूपले आता Tal, परन्तु १६ चं दिन नहीं आया, 
क्यो उसके पहलेके दिन दो दस्त हो गये थे | चौथ हफ्ते तक 
शक्ति घय्नेके वदले बढ़ती गई, ओर फिर कमर होने लगी; परन्तु 
gisar नहीं आई | इसके बाद विना मलाईके GA TA 
गया। इससे रोगके सब fe ga हो wal आस्भरमें वजन 
आओखसतसे कम AT, डउपवास-कालमें २१ पौण्ड और घट गवा, परन्तु 


_ चार हफ्ते वाद्‌ औसत वजन हो गया | 


ये सब उदाहरण हजारों केसोंकी खूचीमेंले बिना विशेष सोच- 
विचारके Siz लिये गये हैं। प्रद्शनके लिए इनका Gua नहीं 
किया गया है । मैं जानता हैं कि उपवास-चिकित्खाकी परीक्षाका 
इच्छुक प्रत्येक पाठक ऐसे उदाहरणकी खोजमें होगा जो उसके 
समान हों; परन्ठु मुझे इससे आधिक उदाहरण देनेकी आवश्यकता 
नहीं मालूम होती | 

इस पुस्वककों मैंने HAS इसी उद्देश्यले लिखा है कि लोग इस 
बातको समझ जायें कि उपवास यदि सर्वोत्तम नहीं तो सर्वोत्तमो 
गेस एक चिकित्ला-पद्धति अवश्य हे । मुझसे जहाँ तक वन सका 
है, मैंने इस बातको पूरी तरहसे सिद्ध करनेका प्रयत्न किया है, 
अव इसका उपयोग करना न करना पाठकोंके हाथमे है | 


hanes! 


CCO, G iC i msl eal A 
O, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


; 


उपवास-चिकित्सा _ २०० 


व्यायाम, विश्राम ओर स्नान 


छ लोग व्यायामके संबंधमें इतने अधिक आशावादी देखे 
ep जाते हैं कै उनकी समझमें ऐसे रोगकी कल्पना ही नहीं 
a सकती जो व्यायामसे अच्छा न हो सके और इस लिए वे कहते 
है के चिकित्साके प्रत्येक nal वह अवदय होना चाहिए | उनका 
यह भी ख़याल है कि उपवास-कालमें निर्वाध गतिले अपने 
सब काम किये जा सकते हैं । परन्तु इस प्रकारके विचार गाळत हें. 
और कभी कभी गंभीर संकटमें डाल देते हैं। आंशिक और छोटे 
उपवासोंमें शारीरिक श्रमकों घटानेकी आवश्यकता नहीं होती; 
परन्तु रूम्बे उपवासोंके संबंधमें ऐसा नहीं है। तीसरेसे पाँचचें 
दिनके वाद्‌ व्यायाम कम कर देनी चाहिए; बल्कि साधारण हलळन- 
चळनकी कसरतके सिवाय अन्य कोई कसरत करनी ही 
नहीं चाहिए | 
qed ही मुझे एक USAR पत्र मिला है जो उपवास- 
कालमें नौ-नो घंटे मनो बोझ उठानेका व्यायाम करते हैं । इससे यह 
तो माळूम होता है कि मनुष्य उपचास-काळमें भी कठिन व्यायाम 
कर सकता है, परंतु मेरा विश्वास है कि अधिकांश उपवास-कर- 
नेवाळोंके लिए यह बहुत हानिकारक और अनेक बार प्राणहर: 
सिद्ध होता है और खास aka तब जब [कि उसे व्यायामका 
अभ्यास न हो। उपवासमें व्यायामकी मात्रा थकावट और स्नायुः 
ऑकी भूखपर अवलंबित È | 
उपचास-कालमें घूमने या चलनेकी कसरत सर्वोत्तम है। यदि 
चळनेकी अपेक्षा अधिक सर्वागीण व्यायामकी आवश्यकता हो, तो 
अंगॉको ढीला करने, ताने, अंगड़ाई लेने आदिकी कसरत करनी 
TRT | आलस्य और शैथिल्य माळूम होनेपर इनसे बहुत उप- 
कार होता È । 
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२०१ व्यायाम, विश्राम ओर स्नान और स्नान 
हैः और प्रतिक्रिया सभी जगह देखी जाती है और चूँकि 
ca मानव-यंत्रको भी अपने. कार्येके परिमाणमें प्रतिक्रियाकी आव” 
इयकता होती है इस लिए यह आवश्यक है कि हम हर समय 
तथा खास AT उपवासके समय अवस्यानुसार न्यूनाधिक, 
परंतु काफी विश्राम ळें | क्रिया और. प्रतिःक्रियाके बीचमें तथा _ 
व्यायाम और विश्वामके बीचमें एक प्रकारका अछुपात होना 
चाहिए । at कुछ काल विश्वामके लिए देना चाहिए ओर 
यदि विश्रामका काल घरके वाहर Gari संभव हो, तो वहुत ही 
उत्तम हे | अनुकूल मौसममें जमीनपर BEAT वह बैद्यदिक शक्ति 
। ora की जा सकती है जो पृथ्वी माता हर AAT वितरित किया 


AT he 


a bp 
d 


करती हे । जहाँ खूब ताजी हवा मिलती हो और उसका झोका 
aaa न हो, उस स्थानमें कुर्सीपर आरामसे बैठा जा सकता है | 


~ 


/ > 
fig _ प्रत्येक कार्य-कालके वाद मनुष्यको विश्रांति प्राप्त करनी चाहिए। 


(चिश्रांतिके समय यह आवश्यक ट्टे कि शरीर ढीला छोड़ दिया 
ज्ञाय | शिथिलीकरणके इस कार्यको संपादित करनेके लिए यह 
आवश्यक है कि स्नाणुओंके प्रत्येक यूथपर अच्छी तरह ध्यान 
। दिया जञाय। सच्चे चिश्रामके लिए. यह अत्यन्त आवश्यक iag- 
> हसे मनुष्याँके स्नायु इतने खिंचे या तने हुए रहते हैं कि वें उस 
| काळमें भी जिसे कि वे चिश्रांति-काळ कहते हैं विश्रांति या 
| ताजगी प्राप्त करनेमें असफल होते हैं । दिनको दों बार आध आघ 
gaat समय विश्रांतिके लिए काफी है । इतने खमयमें शरीर इस 
` ' `` . तनावसे सुक्त हो सकता है। | 

; जीवन और शाक्ति देनेवाली सूयैकी किरणोंका भी रोगीपर बड़ा 
er विस्मित कर देनेवाला परिणाम होता हे। घूपके दिनम सन 

स्नान और वायु-स्नान दोनों ही कभी कभी लेने चाहिए।परतु इस 
|. धातका भ्यान रखना आवश्यक है कि सूर्यकी किरणॉमे कछ 
| रासायनिक किरणें विनाशक भी होती हैं, इस लिए घूपमे वख 
qgar या नंगे बदन TET अधिक देर नहीं रहना चाहिए | 
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उपचास-चिकित्सा २०२ 


तुर्की-स्नान ( Turkish Bathe ), जल-चिकित्साके स्नान और: 
भीगी चाद्र आदिके प्रयोग भी लाभकारक और शीघ्र फलदायक 
होते हे । परतु ये दोनों विधियुक्त होने चाहिए और रोगी इतना 


ताकतवर हो कि इनसे लाभ उठा सके | 


We यह आवइ्यक नहीं कि उपवास-काळमें चाय, जळ या 


धूपके स्नान कराये ही जावें। बहुत बार खासकर कमजोरीमें प्रकृ- 
तिके भरोसे छोड़ देना ही उत्तम होता = | उपवासे विना किसी 
बाहरी सहायताके स्वयं ही रोग दर करनेकी बड़ी भारी शक्ति है। 
. यहा इतना ओर जान लेना चाहिए कि रोगीके शरीरमें इतनी 
ताकत अवश्य हो के वह Ss पानीके स्नानके वाद शीघ्र गरम 
हो सके | यदि ऐसा नहीं होगा, तो उससे लाभकी अपेक्षा हानिकी 
हा आधेक संभावना हें इससे तो यह अच्छा होगा कि कमजोर 
रोगीको गरम पानीका स्नान कराया जाय अथवा पहले गरम 
पानाका स्नान कराके तुरन्त ही ठंडे पानीका स्नान कराया जाय, 
जिससे गरमी शीघ्र आ जावे ओर जीवन-क्रिया तीबरतासे 


होने लगे । 


N 


4 


#*इस विषयको अच्छी तरह समझनेके.लिए हमारे aià प्रकाशित te ठ * 


कूनेकी ` नवीन. चिकिल्छा-विज्ञान ? और जलचिकित्सासम्बन्धी दूसरी पुस्तकें पढ़ 
लेनी चाहिए। 3 TERS 
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<< >> 


= २०३ दूस वषेमें ३८९ उपवास उपवास 


दस वमे ३८९ उपवास 


+ H सन्‌ १८९६ में arag आया और AR करने लगा । उस 
समय मेरे शरीरका वजन १३० पौण्ड था, जो बढ़ते बढ़ते AT- 

१९२१ में २६३ पौण्ड Al गया और इसका फल यह हुआ कि मुझे उठने बैठने 
बहुत FE होने छगा Ù सोचने लगा कि रेचक-प्रयोगस WR इलका करना 
चाहिए । सन्‌ १९२२ के सितम्बरभें मेरा शिष्य चि० रामदत्त शर्मा arag आया 
और तब सुझे रेचक-प्रयोग TS करनेका सुभीता मिला । ता० १३ सितम्बर 
मैं जुलाब * लेने लगा और ता० ९ अक्ट्वर तक बराबर लेता रहा । हररोज ११ 
| से लेकर १३ तक दस्त आते थे । इससे शरीर बहुत शिथिल हो गया और वजन 
भी २२ पोण्ड घट गया । अव ऊुलाव लेनेका सामर्थ्य न Tl | Ale १० को 

....  जुलाबकी दवा नहीं ली, फिर भी ११ दस्त आये और ता० ११ को भी वे जारी 
४5; रहे । इससे यह निश्चय करना पड़ा कि दूध-भात और छाँछ-भातका आदर जो 
` प्रतिदिन लिया जाता था वह बन्द कर दिया जाय और उपवाए-चिकित्सा शुरू 
की जाय । यह उपवास २१ दिनोंका हुआ और इससे मुझे अपूव लाभ हुआ ॥ 

कद्व तो में उठ So भी न सकता था ओर कहाँ ता० ३१ अक्टूबरकों जब कि २१ 

at उपवास था, नौकरके चले जानेसे मुझे नलपरसे जलके छइ as भरकर लाने ' 
E पड़े और इसमें कुछ भी कट नहीं हुआ । | 
| ता० १ नवम्ब्रको ६ सन्तरोंका रस छूकर मेने उपवास तोड़ दिया । इसी दिन: 
दस बजे रातको एक ऐसा जबर्दस्त दस्त आया जैसा कि २९ दिनोंके जुलाबमें Ñ 
कभी न आया था | इसमें काले रंगका बहुत दी सचिक्ण मल निकाला ओर aaa 

h झरीर बहुत ही दलका प्रतीत हेने लगा । 

i ता० २ को एक दर्जन सन्तेरका रस लिया, परन्तु उससे FOE न ee 
। at चाहता tal कि कुछ और आहार मिलता | ता० रे को कई बारमें २० तोले l 
३/ सोका दूध और एक दर्जन सन्तरोंका रस लिया, फिर भी भूख न मिटी । ता० ४ 
को ४० तोले दूध ओर एक दजन सन्तरेका रस लिया। आगे ८ नवम्बर तर्क" 


एक पौष्ड दूध रेज बदर लेता खा और पा गे पौण्ड दूध इररोज बढ़ाकर लेता रहा ओर साथमें ६ सन्तरोंका,रस | ताश S- 


+ यह जुलाब सनाय, शुळावके' फूल जर AG काठेमें REl गुदाः 
मिलाकर तैयार किया जाता था । À 
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A ढाई तोले चावलोंका भात, ४ des दूध और ६ 


डपवास-चिकित्ला Roe 


सन्तरोंका रस लिया | ता० 


१० से दूध और रसके सिवाय दाल भात भी ले लगा; परन्तु फिर भी भोज- 


A इच्छा कम न हुई । 


Te १२ नवम्वरको शरीरका वजन किया तो १४२॥ des निकला और ae 
निश्चय हो गया कि आहार लेनेसे चर्बी फिर बढ़ेगी । हुआ भी यही, ज्यों ज्यों 
भोजनका मात्रा बढ़ती गइ त्यां Al शारीर भारी होता गया । 

जब चर्वी फिर बढ़ गई और उठने वेठनेमें कष्ट होने लगा, तब जनवरी 
१९२३ से फिर उपवास शुरू किये, जिन्हें ३४ दिन तक जारी रवखा | इस तरह 
अबतक में नीचे लिखी हुई सूचीके अनुसार ग्यारह बार लम्बे लम्बे उपवास कर- 
TA हूं । यद्यपि मुझे इनसे स्थायी लाम नहीं होता हे; [फिर भी जो कुछ होता हे 
ओर जितने समयके लिए होता दै, वह भी इतना सुखप्रद है कि में उ हैं वारवार 
करता हूं । नहीं जानता [कि मेरे प्रयोगमें ऐसी कौनसी नुटि है जिससे मुझे 
स्थायी लाभ नहीं होता हैं और चर्थीका बनना बन्द नहीं होता है। संभव है कि 
AN दूधको खुराक इसका कारण हो; जिसे कि में छोड नहीं सकता हूँ । यदि कोई 
अनुभवी सज्जन इस विषयमें मुझे कुछ परामर्श देंगे तो में उनका कृतज्ञ होऊँगा | 


Co RL ; 
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मांडवी, बम्बई ) निवेदक-- 
१०-६-३२ रामेश्वरानन्द्‌ 
उपवास-सूची 
4 १ ) ११ अक्टूबर १५२२ से ता० ३१ तक २१ उपवास : 
(२ ) १२ जनवरी १५२३ से १४ फरवरी तक ३४ 5 
CR) २७-८-२३ से २५-९५-२३ तक २० _, 
४) ११-१-२४ से १३-२-२४ तक ३४ 3 
(५) १-१-२५ से ३१-१-२५ तक ३१ 3 
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२०५ खाँसी गै 
१०५ खासा आर श्वासपर उपवास 


खाँसी ओर ATT २% उपवास 


अगस्त सन्‌ १९२३ की वात हे। मुझे अपने एक रिइतेदारको Tale स्टेशनपर 
पहुँचानेके लिए जाना था | घनघोर वषा हो रद्दी थो, ६ बजे GACH समय था; 
कोई किरायेकी गाड़ी न मिल सकी, इस लिए tas ही जाना पड़ा । पानके सारथे 
जोरोंकी हवा भी थी । छातेने कोई काम न दिया, और पानीने अच्छी तरह ATA 
कर दिया। फल यह हुआ कि जुकाम हो गया और उसने AL धीरे उग्र खाँसीको SF 
धारण कर लिया। पहले कुछ पेटेन्ट दवाइयोका सेवन किया, फिर कुछ देशी वैयोंकी 
सेवा की; परन्तु जव कुछ लाभ न हुआ तब बम्बईके नामी डाक्टर और वद्य पोपट 
प्रभुराम वद्य We We एण्ड एस० प्राणाचार्यका जो कि आयुर्वेदके भौ CELEJ 
हें और RAA एक बार मुझे डबल निमोनियाकी नाग-पाशसे मुफ्त किया था--- 
इलाज शुरू किया गया । उन्होंने २६ दिन तक बहुत सावधानीसे उपचार किया; 
परन्तु चह सब व्यर्थं हुआ । इसी समय अमरावताके सिंघई पत्नालाळजीने Sti 
मुझपर विशेष कपा रखते दं और बहुत ही उदार हं मुझ इलाजके लिए अपने यह 
बुलाया और में ता० १७ नवम्वरको अमरावती पहुँचकर 3२ दिसम्बर तक ad 
रहा । वहाँ भो कई नामी वेदयो और डाक्रटरोंका इलाज किया, द्वोमियापेथी चिकित्सा 
भी को, परन्तु कोई लाभ नहीं हुआ, ate dai बढ़नेके साथ साथ श्वास भी a 
गया । लाचार बम्बई लोट आया और अत्यन्त कष्टमय जावन व्यतीत करने लगा ९ 

इसके कुछ समय वाद मरे स्नेही और कृपा मित्र डा० ्रजलाऊजी 
सेघाणी, मुझे मराठा हास्पिटलमे ले गये ओर वहाँ Salt लगभग एक मदन तक 
अपनी etes नोच रखकर डान पटेल एम? Sle, THe TOT पक 
सम्मतिसे मेरा इलाज किया। Sat इंजक्शनों और AAT प्रयोग किया गयां, 
परन्तु वह्‌ भी सब व्यर्थ हुआ | 


/ इसके बाद डा० प्राणजीवन मेहता एम० डी ने मेरे शरीरी परोक्षा को ओर, 


a > x खा 7 
) बतलाया कि तुम्ह प्डरिसी दे। ग दै और यह बहुत कश्साध्य है । में एक ड”. 


` लिख देता हैं, उसका सेवन करो, लोभ होगा । उक्त ITT बाजारसे AU 


` 


ğan लिया गया; Wes पीया नहँ गया आर ता० जनवराकों मुस gat आः 
mat) अव सें और भी घबड़ाया | 
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छततास-चिकित्सा * २०६ 


दूसरे दिन पूज्य वेद्यराज पं० रामेश्वरान दजाका मन अपना सारी कष्ट-कथा 
JIR आर कहा क अव तो मं जीवनसे तंग आ गया हू, वतलाइए, कया करू । 
“Seal सम्मात दा [क तुम एक लम्बा उपवास FÀ मेरा खयाल है कि उससे IR 
छाभ हागा | तुम्हारा यह ज्वर तो पुकार पुकारकर कह रहा द IS तुम्दार शरोरकों 
SARA जरूरत हैं। उस समय तक वेद्यराजजी स्वयं तीन वार लम्बे उपवास कर्‌ 
सुक थ, आर अपन कुछ रोगियाॉका भी उपवास-चिकित्सास अच्छा कर चुके थे । 
इसके सिवाय उनकी चिकित्सासे में केइ वार लाभ उठा चुका था, YA उनपर 
बिशेष श्रद्धा थी, इसलिए में उनकी आज्ञाका RIT करके Tle २२ जनवरी 
१९२४ स उपदा करन ळगा | 
उपवासक पहल यह हालत थी कि सारी रात sia पडा रहता था, श्वासक 
वेगके कारण किसीसे बात भी न कर सकता था । निरन्तर हो सोचा करता था 
कि किसी तरह मोत हो जाय, तो इस असह्य बेदनासे छुट्टी मिल ज़ाय। पहले ही 
SINGH यह लाभ हुआ कि उस रातको पहले जितनी बेचना नहीं रही ओर कुछ 
श्सयके लिए निद्रा भौ आ गइ | दूसरा रातको अधिक आराम मिला और तीसरी 
शतका ता श्वास बिलकुल वेठ गया, रातभर मजेसे सोता रहा । 


उक्त समय चार पांच महीनेकी वीमारीके कारण AN बिल्कुल क्षीण हो गया 
था आर तापमान ( टेम्परेचर ) ९५ के लगभग आ गया था इस कारण मेरे 
हितचिन्तक मित्र-जिनमें एक डाक्टर भी थे-उपवास करनेके विरुद्ध थे । मेरे पास 
उनकी वहुतसी दलीलोंका कोई उत्तर नहा था; परन्तु उक्त तीन उपवासोंका फल 
“देखकर तो NA यह कहना शुरू कर दिया कि उपवासांस भले हा में मर जाऊँ 
परन्तु यह निश्चय है कि जितने दिन जाऊँगा, चेनसे जीऊँगा और श्वासके मरणप्राय 
Boe बचा रहूँगा। . 
उबळताक कारण यद्यपि में परिश्रम नहीं कर सकता था; फिर भी अपने सोनेके 
-कमरम बराबर टहळता रहता था ओर पुस्तकें भी अक्सर पढा करता था । मस्ति- 
“ORE एक बड़ा भारी बोझसा इट गया था, जिससे विचारोंका प्रवाह अबाध 
TAA चलता था । प्यास विल्कुल नहीं लगती थी फिर भी आओंराया हुआ „ 
ठंडा पानी दिन UTA कई बार पीता था और तासर चोथ दिन एनीमा लेता था, 
"जिससे थोड़ा थाड़ासा मल निकला करता था । नोद खूब आती थो ओर रातको 
६-७ TA कम कमो न सोता था | 
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२०७ १४ वषेके लड़ंकेके २६ १४ वषेके लड्केके २६ उपवा 
J 


` ~ 


ज्यों ज्यों दिन जाने लगे त्यों त्यां शान्ति मिलने लगी। ऐसा मालूम होता था 
'कि दररोज जो खुराक ली जाती थी, उसके पचानेमें ही शरीर अपनी सारो शक्ति 
लगा देता था, रोगको पचानेका उसे अवकाश दी नहीं था; परन्तु खुराक बन्द हो 


SAA वह शक्ति रोगको पचानेमें लग गई । 


wait वैद्यराजजीकी इच्छा थी कि में पूर ३० उपवास कहूँ; परन्तु मेरे 
टेम्परेचरकी हालत देखकर लोग चिन्त हो रहे थे और मेरा शरीर भी बिल्कुल 
हष्टियोंका ढाँचा रह गया था, इस कारण उन्होंने २५ दिनोंके वाद ता० १५ फरवरी 
१९२४ को ही उपवास gear दिया। उस दिन मुझे ७ तोले अगूरोंका रस दो तीन 
बारमें दिया गया । यह रस [कितना सुस्वादु था, उसका वर्णन नहीं हो सकता । 
जीवनमें शायद पहली ही बार इस स्वादका अनुभव हुआ था। दूसरे दिन चोदह 
तोल अगूरोंका रस दो दो घंटके अन्तरसे पिलाया गया । तीसरे दिन रसके साथ 
i -थोड़ा थोड़ा दूध मिलाकर दिया गया। इसके बाद सूखे Fara उबालकर 
Aa रस दूधके साथ दिया गया | फिर चावलोंका माँड और दूध, फिर चाव- 
लोको भूनकर उनका जूस और दूध, उसके बाद मूँगका पानी, फिर मूँगकी दाल 
और भात, फिर रोटी और परवलका शाक; इस तरह कोई १५ दिनके बाद मुझे 
मामूली भोजनपर लाया गया। दूधकी मात्रा हररोज थोड़ी थोड़ी बढाई जाती 
रही । धीरे धीरे शरीरका वजन बढ़ने लगा और उसके साथ शाक्ति Ñ इस 
तरह विधिपूर्वक २५ उपवासः करके मैंने एक भयंकर बीमारीसे छुटकारा पाया । 


१४ वर्षके लड़केके २६ उपवास 

a \ We विपत्ति कभी अकेली नहीं आती । जिन दिनों में खाँसी और श्वाससे कष्ट पा 
| ). रहा था, उसी समय मेरे एक मात्र पुत्र to हेमचन्द्रको टाइफाइड या मोतीझरा हो 

je गया और बड़ी मुदिकिल यह हुई कि शुरूमें ही एक अनुभवहीन वेदने उसे 
“J, Weis तेलका जुलाब दिला दिया जिससे वह और भी बिगड़ गया । तब पूज्य 

ay रामेश्वरानन्द्जीकी सम्मतिसे उसके लिए भी लम्बे उपवासकी व्यवस्था करनी पड़ी । 

ता० १८ जनवरी सन्‌ १५२४ से २ फरवरी तक १६ उपवास कराये रये, इसके बाद 
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| ( चिवि Rog 


उपवासनचाकत्सा 


Í 

f ता० ३ से १५ तक थोडा थोडा दूध दिया गया, परन्तु जब देखा [के ज्वर निःशेष 
Í नहीं हाता हे तब ता० १६ से २५ फरवरी तक फिर उपवास कराये गये; परन्तु 
| इतने पर भी जव ज्वर निःशेष नहीं हुआ ओर शरीर वहुत क्षीण हो गया, तब फिर 
। दूध देना शुरू कर दिया गया, जो Te १९ माच तक जारी रक्खा गया । अन्तर्मे 
| उत्र चला गया. और ता० २० HAA पहले पहल दूध-भात दिया गया। इस 
| तरह एक १४ वर्षके लडकेने बिना किसी तरहकी विशेष कठिनाईके २६ पूरे उपवास 
| fea और ३६ दिन तक वह केवल TAN रद्दा। इस प्रयोगस पाठक समझ 
| सकते हें कि लम्बे उपवास करना उतना कठिन नहों हें जितना कि समझा जाता 
| है और बिगड़े हुए टाइफाइडमें भी इससे लाभ द्वोता है । 

। निवेदक 

| E नाथूराम प्रेमी 

| 

| 

| 

| 

| 

| 


ay 


OY) à i 
८7 26 दिनका उपवास 


अभी हाल ही ता० २० जून १९३२ के दैनिक Heat प्रकाशित हुआ है कि 


विलायतके मि, asas बीट नामक एक सज्जन एक वार बीमार पड़े और किसी 

भा तरहकी चिकित्सासे अच्छे नहीं हुए ७ वे लगातार २८ वष तक विशतरेपर 

पड़े रहे । डाक्टरोंने जवाव दे दिया । आशलिर उन्होंने खाना छोड दिया और वें 

' केवळ पार्नापर गुजर करने लगे | चार सप्ताइके वाद वे इतने कमजोर हो गये कि 
 विस्तरेसे उठ नहीं सकते थे और उनका शरीर केवल हृड्डियोंका ढाचा रह गया । 


४६ उपवास पूरे हो छुकनेपर उनकी बीमारी बिलकुल दूर हो गई और फिर . | 


| 

i उनका स्वास्थ्य इतना अच्छा हो गया कि वे अच्छे खास पहलवान प्रतीत ela 
लगे | स्वस्थ होनेके उपरान्त वे कहते थे कि में कमसे कम १२० वर्ष तक जीवित 

fe í कि सालके वाद वे एक Maw टकराकर मर गये | उनकी स्री और. 

इके had हैं कि यदि इस दुघटनास उनकी मृत्यु न न होती तो उनकी भविष्यः 

वाणी अत्रय पूरी ददोती । 
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